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उपहार 


९ 


समपणम्त 


यदयमानर बहुधानवर्थ चराचर चारु चिर विभत्ति | 
श्रथात्ति सब. खयमेष पग्चात्‌ तमन्नहपं प्रभमानतो5र्मि ॥ १॥ 
सदा हसन्तं कुझुमदरमेषु समुल्लसन्त च मुद्रा फेषु 
तत्तखहपं ललु तेषु तेषु तमब्नरुप प्रभुभानतो5रिम ॥२॥ 
हेयबीनस्य भव शै्षा, दुगधस्थ दृष्नः सुर निर्मेरि्य:। 
हद 52 रसानां, तुखस्य वर्षा: पुनराये वर्ष ॥ ३॥ 
सन्तु विपुलानि जनासदन्ना- 

अदा हूंए पुष्ट बपुषः कलुपानमिश्ञा: | 

खर्गायतां प्रति दिन॑ मुमनः-समाने: 

खरे: प्रसन्न शिशुभितेलना कुलेश ॥ ४॥ 
हमणे भक्तीनठुमिताब्द जाते खाधीनता संगर पुप्र्संगे (१६४२) 
फारावरद्ो लभतावकाशं फार्यान्तरेभ्यः खलू लेखको5यम्‌ ॥ ४ ॥ 
तत्रा5पवन्‌ भोजन पान काव्य संगीत गाष्ठयो विधिधा परिष्ठाः! 
धासु प्रयक्ता: छुहृदः समला: ऋणोरनैषुः क्षणदा दिनानि ॥ ६॥ 
खं पत्तों विविधान्न पान द्रव्याणि तेपां गुण दोष चर्चा:-- 
समराचरत्तोइन्तिम निरेयायाउप्ृष्यल्रिमं लेखकमेव सब ॥७॥ 


आहांर 


संउेतमेत समवाय तस्मादेषा मतीपोन्मिपिता महीया | 
क्रेडीकृत ज्ञेय समल वस्तु प्रवस्थमाहार विश्रों विधातुम ॥ 5५॥ 
एवं किलाडू रितमाएवनुकूल काल 
थोगादूद्विपत्रित मथोकुल भूमि दम । 
उत्साहि वाक्य सलिले: सुधियासुसिक् 
मध्यावभेदविज्ञसल्ललित प्रशाखय ॥६॥ 
नानोपयोगि विषयोक्तर सुप्रस॒न 
तज्ज्ञान जन्य बहु सौर्य फल मनोज्ञम्‌ | 
आहार कह तरमेनमुपाहरामि 
प्रेमाद्रहद शुरुकुल्लाय स लेखक्रोहहम ॥ १० ॥ 
आखाद हृथरसमस्य फल्ावलीना 
मामोदमग्न मनसो विकसन्तु सन्तः । 
छाणेपबिष्ट जनता परिताप हारी 
चारुश्िर जयतु किच निबन्ध शाखी ॥ ११॥ 


॥ इति शम॥ 
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सहायक पुस्तकें की.सूत्ो 


१. चरुक सहता ( चक्रपाणि, गगाधर और उपस्करा टीकाश्रों से ) 
२, सुश्रुत सह्दिता ( उल्लन तथा घानेकर टीका ) 
३. अ्रश्टग हृदय ( अरुणुद्त्त और हेभाद्रि ) 


४. अष्टाग सम्रह्‌ 

५ भावप्रकाश 

६. आत्रेय सहिता 
७, रस वेशेषिक 

८. द्र्यगुण विज्ञान 
६. हक सहिता 
१० देहथा 

११ शाह धर संहिता 
१२. योगरत्नॉकर 
१३. वासवराजीयमू 
१४ हारीत सहिता 
१४ बंगसेन 

१६. काश्यप सहिता 
१७, भेल सहिता 
१०, फल़ाहार 

१६. हमारा भोजन 


२०. वेद में चिकित्सा 


२१, आहार ही ओषध 

२९. आहार शास्त्र और शारीर 
पोषण 

२३. भोजन भर स्वास्थ्य 

२४. आयुवद विज्ञान 

२९, राज़ निघु 

२६. मदनपाल निधर्ु 

२७. कैयदेव निघंटु 

२८. अथवबेद 

२६. उपनिषद्‌ 

३० आयुर्वेदीय विश्वकोष 

३१. वंद्यक शब्द सित्धु 

३२ अमर कोष 

३३. शब्दस्तोम महानिधि 

३४ वनौषधि चम्द्रोद्य 

३४ रजत जयन्ती म्रन्थ 

३६. ३० धाचस्पयमिधान 
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विक्योनुकमशिका 


१. समपेण 


२. भूमिका 
३, लेखक का प्राक्कथन 
४, प्रथम अध्याय--आहार वर्णन 

रोगों का मूत्र कारण कुत्सित श्राह्मर-शरीर देह और काय 
शहद धिवेचन-शारीरोपादान की कमियों को सूचित करने वाली 
तीन सवेदनाएँ-प्यासं-जुधा सास-संभरत जीवनमात्र का मूल 
आ्रहार-पांचभौतिक आहार से पाचभौतिक शरीर का पोषण-घड़- 
रस मोजन तंथा ६ तत्वों बुक्त भोजन-पढ़रसोंपत्ति श्रोर उससे 
त्रिधातु तथा सप्त धातुओं का पोषण-आंहार भेए-अ्रक्षर के शरीर 
में दो काये-आहार रस का निर्माण और हृदय से १हुँचना-पोटीम- 
कार्बोहाइड्रे ट-फेट-साल्ट जल-ओऔर विटामिन-भ्रम निराकरण- 
शआाहारोपदेश- प्राचीन तथा श्र्वाचीन भौतिक दृष्टिकोण | 
४, द्वितीय अध्याय--आहार विश्लेषण 

भारतवर्ष शाकभोजी हैं-भीजन व्यवहार में आने वाले 
सुझन्न तथा कदन्न दूध का सर्वेश्रेष्व्य-आहार विश्लेषण की 
प्राचीन रूपरेखा-रस विज्ञान-गुण विज्ञान-जिपाक विज्ञान-चीये 
विज्ञान-प्रभाव विज्ञान-आहाए द्र॒क्यों का बर्गीकरण-शूक धान्य- 


ड्ः 


शमी धास्य-( ब्रीहिधान्य-चुद्रधान्य )-मांस वर्गे-शाक बर्गे-फल 
बगे-हारीत बर्गे-मद्य बगें-जल वर्ग-दुग्ध बगे-इच्तु बगे-क्तान्नवगे- 
आहारोतयोगी वगे-आहारोपयोगी द्रव्यों के आयुर्वेदीय मतानुसा" 
गुण विश्लेषण-अर्वाचीन गुण विश्लेषण-आहूएर तारा | 


६, तृतीय अध्याय--ओहार मात्रा 
आहार मात्रा का एकान्तिक नियम नहीं-औसत मात्रा” 
मानव शरीर में प्रोटीन आदि की मात्रा-जीवन सर्त्वों का वर्गी- 
करण-प्राकृतिक नियमों तथा मात्रा की अवहेलना से रोग का 
प्रादर्भाव-आहार द्रव्य तथा अप्रस्थानुमार मात्रा की व्यवस्था- 
अमीर तथा गरीब पथ्य व्यवस्थ, । 
७ चतुर्थ अध्याय - आहार विधि 
आहार विधि--महानस अहारोपकल्पन-भोजन का 
सखान--भोजन का खरूप--भोजन क्रम--पिषिद्ध भोजन->भोजन 
में जल का सेवबल--भोजन के बाद दोंताँ की सफाई--भोजनम्काल 
में दोषों की अवस्था -भोजन के बाद विश्राम पड़रस मधुरप्रोय 
भोजन--भोजन का सभ्य | 
८पश्चम अव्याय-- आहार में वायु नल ओर ताप 
का स्कन--कायु-- ताप--जल्ष | 
९ घृठा अ्रध्याप--आहोर और अन्त/लावी प्रम्थियां 
चल्लिंका तथौ उपनल्लिकी प्रेन्थियां (ए॥9700 & ]0879- 
(॥३7०० ह88008 ) थाइमस प्रन्‍्थि (7#97988 8]9708 ) 


च्‌ 


उपबृकप्रन्थि. ( 80शभ। हॉशा। ).. पिप्युटरी ग्लेग्ड 
( ?|६४ ०५ हथात ) पीनीयल ग्लेण्ड प्रजनन प्रन्थियां 
(ए९७70वंपलाएट 0 हव६88077080408 हशित--0एक7क्षा- 
894 ) क्लीम प्रन्थि ( ?धाटा८्बाएं८ 847 ) 


१० सातवां क्षष्याय--आहार और शरीरोष्मा 
शरीर की ऊष्मा ही जीवन है--शरीर भार के अनुतात से 
तथा काये के अनुगात से ऊष्मा की आवश्यकता--सोष्मत् । 
११ आठवां अध्याय-- अहार के अनुपान 
अनुपान बरणुन--सर्वोत्तम अनुपान-आहार वर्गों के 
पृथक्‌ २ अनुपान । 
११ नवां अध्याय- आहार गति निश्चय 
चतुर्विध आहार का परिवत्तंन- आहार परिबत्तेन में 
आयुर्वेदीय तथा पाग्चात्य सिद/्त--शरीर का सज्जठन-आहार का 
सद्भ॒ठन आहार को पचाने वाले रस-लाला-आमाशयिक रस पित्त 
छुद्रान््ररस-अग्न्याशय रस ) 
१३ दसवां अध्याय--आहार परिषचन 
श्राह्मर परिशोषण के लिये आहार पचन आवश्यक है-- 
पचन प्रणाली-लाला-आमाशयरस-अम्याशय रस-पित्त-आन्त्ररस 
पाचन में सहायक जीवाणु-इनकें द्वारा प्रोटीनादि का परिपाक | 
१४एकाद्श अध्याय--आहार परिशोषण 
सस्यीकरण-त्रिधा अवस्था पाक द्वारा रस निर्माण- 


छ 


शकराजातीय श्र हार द्वव्यों का परिशोषण-प्रोटीन १रिशोषण-बसा 
परिशोषण । & 
१४ द्वादश अध्याय-- कूतान्न वर्ग 
भोजन में पक्कान्न-यवागू के ३ भेद-अन्न ( भात ) पायस 
खिचड़ी-भंजा- दाल-पोलाव-यूष-रागपाडब-गोधूम . ऋतान्न-रोटी 
आर रोटी के भेद-सिघाड़ा-निमकी- सेवई-जर॒दा-खाजा-मोहन 
भोग-मोहन पूरी-गाज।-जलेबी-बेद्लकृत भक्ष्य-बड़ी-पकोड़ी-भज्ले 
दालमोट-कढ़ी-मुक्तामोदक-दूध की बनी मिठाई-शाकादि व्यञ्ञन 
१६ अ्योदर अध्याय - हिताहारर वन 
हिताहार की परिभाषा--आहरोपयोगी द्र॒ठ्यों का स्वाभाविक 
हितत्व और अहिति्व--आहार सम्बन्धा प्रश्नोत्तर-हिताहित 
भोजन का अर्वोचीन विवेचन-अन्न के पोषक घटक-अन्न की 
उपादेयता सम्बन्धी कसौटी-रासायनिक कसौटी-भौतिक कसोदी- 
प्राकृतिक कसौटी-आहार के शोषणीयता के प्रमाण - तृप्तिदायकता- 
पोषण क्षमता--जीवनसल्व-आर्थिक कसौटी-अहार द्रव्य के गुरुष 
ओर ल़धुल का विचार-हिताहार-आह्यर विचार-मिश्राहर की 
आवश्यकता । 
१७ चतुदंश अध्याय-अहिताहार वर्णन 
आहिताहार की परिभाषा - अहिताहार निर्देश-- 
१८ पश्चदश अध्याय- उपसंहार 
आहार विवेचल की आवश्यकता--आहार विवेचन केवल 
मीतिक नहीं--प्रकृति की उत्तमावखा और पोषण की उपादेयता 


जे 


के ६ उपाय- दीघेज्ञीवन-उपसतम्भन्रय-आहार-सखप् - लिद्रा की 
प्रक्रिया के सम्बन्ध में आधुनिक खोज--निद्ा के प्रकार--लामस़ी 
निद्रा--खाआधिक निद्रा“-वेकारिकी निम्रा-+निद्रा हेतु--वेढ तथा 
उपनिषदों में निद्रा का बसेन-अद्मचर्यअविबाह के पूषषे कालिक 
ब्रद्माचय-विबाहोत्तर ब्रह्मचये-मानव जीवन के तीन प्रधान भाग- 
आहार का विकास-मानव वंश की उन्नति में अन्न का महत्व- 
सत्स्याहारी, मांसाहारी और कृषिजीधियों की उ्पपत्ति-मांसाहार के 
दोष-ऋषिजीबी या किसान-हमारा आहार केसा हो-संतुलित 
आहार-सर्पाज्ञ पूर्ण आहयर-सुपच आहार-शुचि आहार-सुन्दर 
आहार-शिव आहाए- रोगोव्मूत्नन में परिमत आहार आवश्यक । 
१९ परिदिेष्ट 


श्रादश भाहार में भिन्न २ घटकों का योग्य प्रमाण-रुग्ध- 
चरे-आल पगे-नीम्बू घगे-फल शा कन्द बगे-शूकरधान्य कये-शमी 
धास्य बगे+्लेल चाले पदाथ शकर-पिष्ट बगे-मसाला पगे-अन्न 
पदाथों' में जीवन सत्य फा साधारश १रिमाण-द्रव ढृय्य-जल पर्ग 
दूध वगे-द्धि वर्ग-घृत को>तैल क्गे-मधु को-इसु को-मयय को- 
शाक बगे-पुष्प शाक-कलशाक-कन्द शाक-नाल शाक-हरितक- बे 

8.5 . 

आहारोपजोभी बये- रत्न वगे । 


तकपत 


सन्‌ १६४१ में आयुर्वेद के अनन्य भक्त डा० आचन्द 
लक्ष्मीपति बी ए० एम० बी० सी० एम्र० के उद्योग से आयुर्वेद 
शिक्षा परिषद्‌! का श्रायोजन उनके आरोग्याश्रम, आबाड़ी 
में हुआ था । भारत के प्रायः सभी प्राल्तों से श्रनेक 
प्रख्यात परिद्वतों के व्याख्यान श्रायुवृद के भिन्न २ विषयों पर हुए। 
उन व्याख्यान मालाओं में 'मानव आहार' पर भी अनेक सुन्दर 
एवं गम्भीर भाषश भिन्न २ देशों से आ्राण हुए परिद्तों द्वारा 
कराए गये थे। सौभाग्यवश मे भी उक्त व्यास्यानमाला के 
श्रोताओं में सम्मिलित था। वत्तेमान युग में जब संसार ज्ञान- 
विज्ञान की उन्नति के हेतु जी जान से लगा हुआ है, मनुष्य इस बात 
को भल्ती भांति पहचानने लगता है कि श्राहर और पोषण का 
परस्पर क्या और कितना घनिष्ट सम्बन्ध है ? अनुभव ने 
मनुष्य मात्र के गले के नीचे यह बात भल्ती भांति उतार दी है 
कि मानव जीवन के लिये आहार का महल तभी तक है जब 
तक इसमें पोषणक्षमता है। श्राहार ही से मनुष्य को जीवनशक्ति 
प्राप्त होती है। इसी से उसका शरीर तथा मन पुष्ट एवं प्रसन्न 
रहता है भोर इसी की बदौलत वह उन महान्‌ शक्तियों को 


[कर] श्ाहार 


प्राप्त करता है जिनमे मानव जीवन की महत्ता संसार में 
प्र्यापित हुई है। ऐसी परिश्थिति में आहार म भ्वम्धी व्याख्यानों 
को सुन कर उन पर विचार किये बिना कोई जिज्ञासु नहीं! रह 
सकता । उपरोक्त व्याख्यानों ने मेरी आहार सम्बन्धी जिज्ञासाओं 
को और भी उत्तेजित किया। फनलछूप उक्त परिषद्‌ से लीठने 
के बाद मैने आहार सम्बन्धी पुस्तकों का स्वाध्याय प्रारश्म किया । 
एक व्यवसायी बेच के लिये स्वाध्याय का समय निकलना कितना 
कठिन काम हो जाता है यह सभी सफल्न चि'कत्सकों को बिद्त- 
प्राय है। परन्तु “जो इच्छा धरहीं मन माहि, हरि प्रसाव कछु 
दुलेभ नाहि।” सन्‌ १६४२ के अगस्त आम्दोलन ने मुझे पर्याप्त 
समय इस काये को करने के लिये प्रदान क्रिया। अतः, ब्रिटिश 
सरकार ने इस काये के लिये अपने सुरक्षित झशन में 
( कारागार में ) मुझे रू मास तक जो समय दिया; 
इसके लिये वह स्तु-य हे । दो एक मास विक्ञव्ध राजनतिक 
बातावरणों का आनन्द लेने के पश्चात्‌ यथा साध्य प्राप्य पुस्तकों 
के अवलोकन का सुअवसर आंया। 'कृष्ण मब्दिर' में प्रधात बचा 
खल्ने पीने की ही रहती है । अमुक तरह के बन्दी का अमुक 
भोजन होना चाहिये, सभी के भोजन एक समान होने चाहिये, 
भोजन के तारतम्य से परस्पर विराध तथा फूट उसपन्न करने का 
आयोजन सरकार करना चाहती है, कांग्रेस म्त्रमण्डल्न भी 
वर्ग या श्री के झगड़े को समाप्त न कर सकी, हमें सानबोचित 
भोजन मिलने चाहिये, हमारा पथध्य आधा चांबल, आधा रोटी, 
अमुक सब्जी; इतना घी, इतना शकर आदि होना चाहिये, 


प्राकंथन [ख] 


यदि जेल के अधिकारी बग इसका आयोजन नहीं करते वो 
भूख हड़ताल काती चाहिये. इत्यादि बातों की सदा धूम लगी रहती 
थी। इन सब वानों से मुझे और भी अपने आहार सम्बन्धी स्व्याय 
का उ साह मित्ता था| पाठरों को यह कहना नहीं पड़ेगा कि 
जहां इस तरह का जमघट हो, और उनमें कतिपय वहा हों तो 
सभी वैद्य के यहां आयनी पथ्पव्यवच्था के लिये दौड़ते हैं। 
सोभाग्यवश या ख्रस्ाग्यवयए उस जमा में बच्चों में इस तरह 
की माथा फ्ची का ठेका मुझे ही दियया गया था, अतः आहार 
सम्बन्धी तथ्यों की छानबीन करना मेरे लिये अनिवाय सा हो 
गया । थह है मेरे आहार सम्बन्धी विशेष स्वाध्याय का 
मूल कारण | 

कृष्ण मन्द्रि में यथा साध्य उपलब्ध ग्रन्थों का खाध्याय 
तथा भिन्न २ मतों का संकलन मेरा प्रधात काय था। यह कार्य 
६ मास तक अनवरत जारी रढा। जेन से बाहर आने के वाद 
शीघ्र द्वी कुछ कायब्रश मद्रास जाना पड़ा और पुनः उपरोक्त डा० 
लक्मीपति जी के साथ रद्दने का सुअवसर प्रप्म हुआ। निश्ित 
सम्रय पर आयुर्वेद शिज्ञा ग्रर4 को पाण्दुलियि निर्माण करने के 
पग्माव शेष समय संकलित श्राहार सम्बन्धी मतों काः विवेचन करना 
तथा वहां खानीय पुस्तकालयों से श्रन्य आहार सम्बन्धी तथ्यों 
की खोज करना -मेरा काय क्रम सा बत गया | ८ मास मद्रासवास 
के पश्च.त विधिव्रशात्‌ में गुस्कुल आया ओर इस काये को 
सम्पूण करते के लिये मुझे गुरुकुल का भव्य पुस्तकालय मिला। 


[ग] श्राहार 


ताक्षय यह कि कृष्ण मन्दिर में एकत्र अस्थियों का सधिवन्धन 
(शिरा लायु आंदि से ) मद्रास में हुआ और इस प्रकार प्रस्तुत 
अश्थिपश्लर में मास तथा चमडा गुरकुल में लगाया गया ओर 
उसे सवारा गया। और यह पुस्तक श्राज़ पाठकों की सेवा मे 
उपस्थित करने का सुअ्रवसर प्राप्त हुआ। 

जिन २ पुस्तकों का एतदर्थ अवलोकन करना पडा 
उनकी नामावलि पाठकों के सूचनार्थ इस पुस्तक मे अन्यत्र दे दी 
गईं है। इन पुसकों के खाध्याय के बाद मेरे. मंत्र मे आहार 
सम्बन्धी तथ्यों को पाठकों के सामने रखने की अन्त प्रेरणा हुई 
ओर मैने इसकी पाण्डुलिपि तेयार की। हिन्दी मे आहार सम्ब धी 
जो भी पुसके अब तक निकली है वे प्राय अग्रेजी किताबों 
की टीका तथा डन पुस्तकों के विचारों कां सकलन मात्र है| 
सहिता प्रत्थों के अतिरिक्त आहार सम्बन्धी जो भी मौलिक 
विचार भिन्न २ प्रन्थों मे उपलब्ध हुए है वे प्राय किसी विशेष 
दृष्टिकोण को लेकर लिखे गये हैं। लेखक यदि होमियोपेथ है तो 
उसके विचार होमियोपे थिक दृष्टिकोण से होंगे और यदि नेचरोपेथ 
है तो उसके विचार नेचरोपेथिक होंगे। अर्वांचीन वेज्ञानिक विचारक 
आहार और शरीर ( भौतिक ) के काय्ये--कारण सम्बन्ध का 
उहापोह अपने विज्ञान बल से करके आहार मे प्रयुक्त होने वाले 
द्रव्य के पोषाणाशों को दृष्टि मे रख कर उसको व्यवस्था करते हैं। 
उराहरणा्थ, एक नेसर्गिक चिक्रि्सक् भिन्न ? प्राणियों के 
जीवनयापत की छानबीन करता है और देखता है कि ससार के 
भिन्न २ प्राणी प्रकृति-प्रकत्त भिन्न २ फल मूलों को, बिना किसी 


प्राक्षन [घ ] 


परिबत्तेत के, उपभोग से सुखी खस्थ रहता है । और मानव 
अपने बुद्धिलल से अपने भोजन में प्रकृति-प्रदृत्त पदार्थों में 
परिवत्तेत कर उतना सुखी और खस्थ नहीं रहता। अतः वह 
इसके अन्द्र इस तथ्य का अवलोकन करता है कि यदि मानव 
भी प्रकृति प्रदत्त पदार्थों' का उपभोग प्रकृत रूप में करे तो वह 
विशेष सुखी तथा खस्थ रह सभ्ता है। इसके बाद बह द्रव्यगत 
तत्त्यों का वैज्ञानिक विश्लेषण करता है और देखता है कि इन 
तत्त्वों से युक्त भोजन द्रव्य, जब शरीर के अन्दर जाता है तो 
भिन्न + छत्लों पर भिन्न २ शरीरस् प्रन्थियों से स्रवित पाचक 
रसों द्वारा उनका परिपांक होता है। ये परिषाक करने वाल्ले रस 
परस्पर भिन्न हैं और अन्न द्रव्य के भिन्न २ घटकों का पाचन 
करने में समय हैं। जेसे, भुक्त द्रव्य जब मुख में जाता है. और 
दाँतों से चब्ाया जाता है तो मुख्य्थ लाला-प्रन्थियों से पाचक 
रस लाला ( स्राव निकलता है जो शअन्न द्रव्य के शकेराजन्य 
पद्वाथे के किसी विशेष अंश मात्र (स्टाचे ) को पचाने में 
समयथ है; श्रन्न के शेष अंश का पाक वहां नहीं होता | इसी 
प्रकार आमाशय स निकलने वाले अग्ल रस, तथा प्रहणी 
प्रदेश में स्नवित होने वाले आप्नेयरस कर पित्त ( यक्ृदीय ) 
एवं आँतों से निकलने वाले आन्त्र रस के अन्दर भी भोजन द्रव्य 
के भिन्न २ घटकों को पचाने की शक्ति है ओर ये पाचक रस, 
परस्पर विरोधी हैं अर्थात्‌ शकेरा जन्य पदार्थों ( कार्बोहाइड्रेट ) 
के ऊपर पाचक रसों के काय्ये करने के लिये ज्ञार-माध्यम की 
आवश्यकता होती है तो भोजन के श्रन्य प्रोटीन आदि घटकों के 


आहार [चर] 


लिये 5 म्ल-माध्यम की आवश्यकता पड़ती है। इन उजमानों में 
पड़कर बह आहार द्रव्यों के वर्गीकरण में उलक जाता है और 
वह इस आधार पर शर्काजन्य घटकविशिष्ट पदार्थों का प्रोटीन 
विशिष्ट पच्मर्थों के साथ लेने का निष्ध करता है अर्वाचीन 
विज्ञान प्रगतिवादी होने के कारण शरीर ( भौतिक ) ओर अ् द्वार 
द्रव्य को काय्ये कारण सम्बन्ध का विवेचन कर जिन २ अन्न 
घटकों की जिस मात्रा में शरीर पोषश के लिये आवश्यक 
सभमभता है उसकी व्यवस्था! करता है। इस 5 वस्धा में प्रतिदिन 
हेर-फेर की गुश्ायश बनी रहती है। अर्थात जब २ उसके 
परीक्षण मे काई नये तथ्य मिलते हैं बहू उसका समावेश 
उसके अन्दर करता है। जेसे कुछ वष पहल श्रन्न के आवश्यक 
अन्नघटकों में जीवनीय तत्त्व ( विटामिन ) का कोई नाम-निशान 


नधा' 
उपरोक्त सभी विचाग्क इस तथ्य को भूल जाते हैं. कि 


प्राणी शरीर केबल भौतिक नहीं । प्रकृत के परिणाम में मांनव 
सृष्टि तो झोर भी जटिल एवं दुविज्ञेय है। यद्यपि सहिता ग्रन्थों 
(आयुव ३ ) में इस दु्िज्ञेय सष्टे को समकाने का पर्याप्त प्रयास 
किया गया है। तथापि यह अयास सूत्र रू में दाने से सब 
साधारण के लिये सुबोध नहीं है। भगवान्‌ आत्रय ने आहार 
विवेचन के लिय्रे पहले मानव शरोर ( चिकिस्सा पुरुष या कमे 
पुष्ष ) का विवेचन किया है। उन्होंने कहा हे कि मानव श्राह्मर 
के लिये मानव शरीर का विवेचत आवश्यक है। मानव शरोर- 
भौतिक शरीर-मन-भ्रीर अएमा इनका समवाय है। 


[छ ] प्राक्यन 


“सत्वमाश्मा शरीर च श्रयमेतत्तिदस्डव्त' । 
लोकरितष्ठति संयोगात सबमत्रप्रतिष्ठितम्‌ ।” (च०छू० १) 


अनः मानव आहार इन तीन घटकों के बिचार से निश्चित 
करना होगा। आहार सम्बन्धी जितनी पुसक्ेे अब तक उपलब्ध 
हैं उनमें इस तथ्य की अवहेलना की गई दृष्टिगोचर होती है। 
समय ने इसकी ओर आज के विचारकों का ध्यान आकृष्ट किया 
है और आज के विचारक इस बात को अब स्वीकार करने लगे 
हैं। अखिल भारतीय मेडिकल काम्फरेन्स के सभापति डा० 
जीवराज मेहता ने अपने भाषण में इस तथ्य को स्वीकार किया 
है कि केवल विज्ञान ( $८0९॥८४ ) द्वारा इसका निपटारा नहीं 
हो सकता | देखिये-- 
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मन क्‍या है इसफा विधेचन इस पुस्तक का प्रतिपाद् 
विषय नहीं। पर हम इसकी श्रवहेलना भी नहीं कर सकते। 
अतः आहार के साथ इसका क्या सम्बन्ध है इस सम्बन्ध में 
कुछ संकेत करने का प्रयत्न हम यहां करेंगे। मानव मनका मानव 
शरीर को खख्थ एवं सुखी रखने में प्रधान हाथ है. यह श्रध्युक्त 
नहीं! सुन्दर, से सुद्र परम खादु आवश्यक अन्न-घटकों से 
युक्त भाहार भी चिन्ता मप्त, शोकात्त तथा क्रोधादि से उद्दिग्न 
मलुंष्य फे लिये सुखद एवं स्वास्थ्यव्थेक नहीं होता यह दृष्ट-प्रत्यय 
है। इसी से श्रायुवंद के भ्रन्थों में कहा है--“ईर्ध्या भय क्रोध 
परिप्लुतेन लब्बेन रूम्देन्य निपीडितेन। प्रद्देष युक्तेव च सेव्य- 
मानभन्नं. न सस्यक्‌ परिपाकसेति ॥” अतः आवश्यक अन्नघटकों 
का भोजन में होना जितना जरूरी है उससे कहीं अधिक यह 
भी. आवश्यक है कि वह मनो5लुकूल हो । इसी से “मनोश्न शुचि 


प्राकथन [कर] 


समन्नं प्रत्मग्रमशर्न हितम” ऐसा कहा गया है। मन ही मनुष्य 
के बन्ध और मोक्ष का कारण है यह सर्वविदित है । यदि 
मन अविकल नहीं तो भोजन आदि की व्यवस्था अविकल नहीं 
हो सकती | मन ही द्वारा हम अपने शरीर के अनुकूल भोजन 
की व्यवस्था करते हैं। किसी भी पद्ाथ को देख कर भोज्याभोज्य 
का निशय मन ही द्वारा होता है। मन के बिना इन्द्रियां अपने 
अर्थ को ग्रहण करने में कदापि समर्थ नहीं होतीं। अर्थों के 
प्रहए बिना उनका विवेक भी नहीं हो सकता । “इन्द्रियेणेन्द्रियार्थो 
हि समनस्केन गृह्मते | कल्यते मनसाप्यूस्त्रे गुणतो दोषतो5थवा'॥ 
जायते विपये तत्न या वुद्धिनिश्चयात्मिका | व्यवस्यति तथा बक्तुं 
कतु वात्त बुद्धि पृेकम्‌ ॥” प्रस्तुत पुस्तक में आहार विवेचन इसी 
तथ्य को सामने रख कर. करने का प्रयत्न किया गया है । 

जिस प्रकार हमारा भोजन मनोनुकूल होना चाहिये उसी 
प्रकार उसका आभ्मानुकूल होना भी आवश्यक है | जो आहार-बिहार 
मनोनुकूल होता है वह प्रायः आत्मानुकूल भी होता है| प्रायः शद 
का प्रयोग इस लिये किया गया हे क्योंकि कभी २ जब मन 
खख्थ नहीं होता, उस समय अनेक अहित पदाथे भी मनोनुकूल 
“दीख पड़ते हैं, यथा-*ग्णावस्था में अहित पदार्थों का सेवन कभी- 
कभी ज्षणभर के लिये मन को असन्न करता है | आत्मा को पुरुष 
मो कहते है / ' पुरि शरीरे शेते इति पुरुष” | भौतिक शरीरि 
आत्मा का निवासख्थ न है । इसी लिये इसका दूसरा नाम शरीरी भी 
है। जिस प्रकार किसी व्यक्ति के लिये उसके रहने का खान उस 
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की सुख-सुविधा के अनुकूल होना चाहिये उसी प्रकार पुम्ष की 
पुरी तथा शरीरि के लिये शरीर का भी उसके अनुकूल होना 
आवश्यक है | जिस प्रकार एक व्यक्ति अपना निवास खान अपने 
सभी सुख सुविधाओं को दृष्टि में रख कर बनाता हे उसी प्रकार 
यह आत्मा भी शुक्र-शोणित रूपी मूल उपादानों से अपना ग्रृह 
अपनी सुख सुविधा के अनुसार बनाता है। जिस प्रकार किसी 
व्यक्ति के सुख सुविधा पूर्ण मकान में उसके प्रतिकूल किसी प्रकार 
के आयोजन से उसे असुख तथा असुविधा होती है उसी प्रकार 
इस आत्मा के मकान इस शरीर में भी अनुचित आयोजन से 
उसे असुविधा तथा असुख होता है! जिस प्रकार कोई व्यक्ति 
अपने अनुकूल वातावरण को न देख उस स्थान को छोड़ कर चल 
देता है उसी प्रकार यह अप्मा भी अपने निवासस्थान में अनुकूल 
तथा उचित उपादानों को न देख, इसे छोड़ कर चल देता है। 
अतः आवश्यक है कि शरीरि के निवास स्थान का उचित सुधार 
( १९०५ ) होता रहे जिस से शरीरि को अन्यथा विचार का 
अबसर न मिले । इस पुस्तक में आहार का विचार इस दृष्टि कोण 
से किया गया है। 


शरीर के मुख्य घटकों का वर्णन प्राचीन तथा अर्वाचीन 
दोनों मतों से किया गया है. ओर दोनों में क्या सामव्-जस्थ है. 
यह दिखाने का प्रयत्न किया गया है। 'भेत्ता हि भेय्रमन्यथा 
भिनत्ति” ( चरक ) “एक सद्‌ विप्रा बहुधा वदन्ति” ( उपनिषद ) 
के अनुसार इस पुस्तक में यह दिखाने का प्रयत्न किया गया है. 


प्राकथन [5] 


कि एक ही वस्तु को किस प्रकार भिन्न २ दशकों ने भिन्न २ रूप में 
देखा और सममा है. | मानव आहार के मुख्य उद्ं श्य में किसी 
भी विचारक का कोई मत भेद नहीं । दृष्टि कोश तथा बेन करने 
के तरीकों में अन्तर हे । एक कहावत मशहूर है. कि कुछ अस्चे 
हाथी देखने गये | किसी ने हाथी के पांच पकड़ कर कहा कि हाथी 
केले के सम्भ सा है, किसी ने सूंड पकड़ कर कहा कि हाथी ठेढ़ा- 
मेद्ा है, जिसने हाथी का पेट पकडा उसने हाथी को मोटा चपटा 
पहाड़ जैसा बतलाया | परन्तु आंख वाले ने बताया कि हाथी न 
चपदा है, न सम्भ जेसा है और न टेढ़ामेढ़ा है. अपितु इन सबका 
समुदाय है। अस्तु-सभी विचारों का सामच्जस्य करते हुए दिव्य 
दृष्टि वाले ऋषियों के विचारों के आधार पर मानव-आहार की 
व्यवस्था करने तथा अर्वाचीन विचारों से उनका सामड्जस्य 
स्थापित करने का प्रयत्न इस पुस्तक में किया गया हे | 

इस पुस्तक के लिखने का एक मात्र 3 श्य आहार सम्बन्धी 
तत्वों का सबंसाधारण को परिचय कराना तथा अश्युर्वेद-प्र मियों 
के हृदयों में आपंग्रन्थों के प्रति पूर्ण श्रद्धा एवं भक्ति का स्रोत 
प्रवाहित करना है । हम शुक्ति में तिरोहित मुक्ता को ढूढने के 
प्रयास से बचना चाहते हैं और बाजार के कृत्रिम मोतियों के 
चाकचिक्य में पड़ उसे अपनाने लगते हैं | यद्दि पाठकों का ध्यान 
थोड़ा भी इस ओर आक्ृष्ट हुआ तो हम अपना प्रयास सफल 
सममेंगे । 

इस पुस्तक के लिखने में जिन २ स्थान के व्यक्तियों तथा 
सखाओं ने मुझे सहाय प्रदान किया है उनका में अभारी 
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हूँ। दिवंगत गुछगर ऋषिकत्य प्रातः स्मरणीय आयुवेद् र्साकर पं० 
ब्रजविहारी चतुव्ेदीजी बेरत्त के शुभाशीर्वाद तथां शुभकामनाओं 
से मुझे इस काय में जो आश्रासन मिला है एतद्थ मे उनका' 
आजमा ऋणी हूँ | भिपग्रत्न डा० आचन्टलक्ष्मी पति जी, जिनके 
उद्योग तथा सलएामश ने मुझे इत्त काये को करने में उत्साह 
प्रदान किया उन्हें मे धन्यवाद दिये बिना नहीं रह सकता | गुर्कुल 
विश्वविद्यालय के प्रस्तोता. सरक्ृत साहिय के ममज्ञ १० वागीश्वरजी 
विद्यालकार-साहिदाचा्य, इस पुसक की भाषा सशोधन करने के 
कारण मेरे विशेष धन्यवाद के पात्र हैं। साथ ही पं० हरिबंश जी 
वेदालकार ने इसके प्र फ आदि देखने तथा प्रे स-कापी तेयार करने 
में सहाय प्रदान किया है इस कारण वे विशेष धन्यवाद के 
पात्र हैं। करिया निवासी सेठ अजुग दस ने इस पुसक के 
प्रकाशनाथ आर्थिक सहयोग दिया है ऋतः वे भी हमार धन्यवाद 

के पात्र हैं। अन्त में गुरुकुल विश्वविद्यालय के अधिकारी वर्ग 

जिनकी स्वीकृति से यह पुस्तक प्रकाशित हुई है, ओर जिन्हें इस 

पुलक के प्रकाशन को श्रय प्राप्त है उनका भी में धन्यवाद करता हूं । 


रामरक्षपाठकः लेखक-- 


आिनिन-ल, 


आहार 
पहला अध्याय 


४ | दृश्नाति यत्िबसि धान्य कृष्याई पथ) । 
शदाय स्दगाद सब ते अन्न/मतिष कृशोमि॥ 
श्रधव० ८। २ | ६॥ 


“भनुष्य॑ श्रपनी थोली पर ही बनता वा बिगड़ता है” यह 
कहावत सब्र प्रसिद्ध है। अतः देहधारी के मन में श्राहार 
सम्बन्धी प्तों का सदा उठते रहना स्वाभाविक है। मानधातिरिक्त 
देहधारी विचारशुन्य होने के कारण तथा अपने भावों को व्यक्त 
करने में असमर्थ होने के कारण इस पर विशेष विचार नहीं 
करता; फिर भी श्रनुकूल भ्राहवर से रच तथा अननुकूल श्राहर से 
अरचि को प्रहण वा ति्ककाररूपी भावभंगी से प्रकट कर ही 
देता है। विश्व की बिडगबमा में मानवर्साष्ट सर्वोत्तम सृष्टि मानी 


१ “इच्चते ६ त्ि से भताहि तह्मादर््त तहुच्यते ( उपन्षितृ ) 
भ्रद भदरो। (जो बद्च खाया जाय उसे भ्रक्न कहते है )॥ 
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गई है; क्योंकि मनुष्य अपने हित और अनहित का विचार कर 
उसे व्यक्त करता है और वह अपने अध्यवसाय से उस पद तक 
पहुंचने का प्रयत्न करता है जहां से इस विश्व का अविर्भाव हुआ 
है। सृश्टिकम# का अध्ययन करने से पता लगता है कि जो चेतना 
पत्थर में सोई हुई है वह पेड़ पत्तों के अन्दर जागृत होती ओर 
कुछ २ दुःख सुख आदि का बोध प्राप्त करतो है, पशुओं में आकर 
इन्द्रियानुभूति को पाती है, ओर अन्न में मनुष्य के अन्दर विचार 
करने की योग्यता प्राप्त करती है। एक पौदा चाहे जितना भी बड़ा 
क्यों न हो, विचारशील मनुष्य की महत्ता को कभ्री नहीं समझ 
सकता; और न एक पशु के लिए ही सममता सम्भव है। आतुः 
मानव-देहधारी श्रपने मन में उत्थित स्मभाविक आहार सम्बन्धी 
प्रश्नों की सम्यक मीमांसा करता है ओर शरीरोगयोगी आहार 
का आदेश तथा अनुपयोगी का निषेध करता है ! 
“अन्न वे ग्राणिनां प्राणा। ।? 

कोई भी प्राणी आहार के बिना जीवित नहीं रह सकता । 
यह बात कोई विश्वास वा कथन-मत्र नहीं है. किन्तु काये रूपेण 
यथाथे है। अनुभव से पता चलता है कि यदि किसी प्राण-धारी 
को आहार से वद्ित रखा जाय और उसका नित्य तोल किया 
जाय तो पता चलेगा कि वह नित्य दुबल हो रहा है और उसका 
भार घट रहा हैं। दुबलता ज्यों २ बढ़ती जाती है, इन्द्रियां मी 
शिथिल होती जाती हैं और वह मनुष्य अकर्मए्य होता हुआ एक- 
रोज काल के गाल में चलः जाता है। 
के अ्र्थाचीन सष्िकम । 


पहला अध्याय ३ 


इन बातों से पता चलता है कि देहधारी प्रतिक्षण अपने 
परिश्रम” से शारीरिक उपादानों का हास करता है और उसकी 
पूत्ति के लिए जिस द्रव्य की आवश्यकता पड़ती है उसी का नाम 
“आहार ” है। आहार उन उपादानों को प्रदान करता है जो शरीर 
की वृद्धि, निर्माण तथा शारीरिक अवयर्बों के उपयुक्त संचालन के 
लिए आवश्यक हैं | ग्रह सम्पण मानव शरीर के कार्यों को साम्या- 
बस्धा में रखता है जिससे शरीर रूपी यंत्र अपनी शक्कि पय्यन्त 
काय्ये करता है । अंग्र जी में इसे 'फूड ४ कहते हैं । 
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छ आहार 
रोगों का मल कारण कुत्सित आहार 


यदि मलुष्य के प्रत्येक रोग के मूल कारण को 
देखा जाय तो पता चल्तेगा कि मानव का कुत्सित अ्रमप्ण 
भोजन (आहार) ही उसका उत्पादक है। जो पोषक होता 
है. वही अयथाबत्‌ प्रयोग से दूषण का काये करता है । 
एक चालू मशीन को ही लीजिए--यदि उसमें उसे चालू 
रखने वाले पदार्थ ( आहार ) को उपयुक्त मात्रा में न दिया जाय, 
तथा एकदम न दिया जाय तो वह आहार के अभाव से बन्द हो 
जायगी और अलुपयुक्त मात्रा में आहार मिलने से उचित काये न 
कर सकेगी। यदि इसमें चालू रखने वाले पदार्थ ( ईधन आदि ) 
अधिक मात्रा में दे दिए जाय, तो भी इसके पुर्जे बिगड जायगे ।* 
यही दशा इस शरीर की भी है । शरीर जिन २ उपादानों 
को मांगता है यदि उसे उपयुक्त मात्रा में उपयुक्त समय पर 
ने दिया जाय तो बह ठीक २ काये न कर सकेगा । 
ओर पोषण के आभाव में बह दुरबल तथा नाना तरह की आधि- 





4, “ज्ामोजनेन कायाग्निर्दीप्यते नातिभोजनात्‌ । 

#“काले द्वितमिताहारों बलायोपच्याय व | 

प्रतिदण क्यस्थापि प्रयां्थ स इष्यते || 

हत्स्यन्द-रवास चेष्टाथ: रीयमाणेपु बातुषु । 

सतत शोयंते देहस्तस्थांदारों हि पूरण: |” ( गयनाय; ) 


पहला अध्याय है 


व्या धया से परिपूण हां जायगा। व्याधि शरीर के लिये काष्ठगत 
घूणा ( क्रम ) के समान है जो अन्दर २ उसे निस्सार तथा निरुप- 
यांगी बना देता है आर अन्ततोगत्वा उसका नाश कर डालता है। 
आनघ ५(रीर एक ऐसा कारखाना है जो स्वयमेव सुब्यवस्थित (9७॥- 
80]४४४7०४) हो जाता है स्थयमेव नियम बद्धता को प्राप्त होता है 
( 80॥-8०४००७४१४ ) र गवदमेष अपना सुधार करता रहता 
है ( 8०॥-०७शा।ए7०४ ) एवं रबयमेव विकसित भी होता रहता 
है (8०-06ए०-०/४7४ ) । जो शक्ति उसे सजती है वही उसकी 
रक्षा भी करती है। आवश्यकता है केवल उसे उपयुक्त ई घन 
( आहार ) पहुंचाते रहने की । 
शरीर देह और काय क्विचन 

शरीर! ! शब्दकी व्युवत्ति पर यदि विचार करें तो पता चलेगाकि 

यह शब्द कितनां व्यापक तथा साथ क है। इस शब्द की निष्पत्तिश्व! 
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ह्‌ आहार 


धातु मे 'इरन! प्रत्यय लगाने से होती है |! का अर्थ टुकडे २ 
होना है। अर्थात्‌ यह शरीर प्रतिक्षण टुकडे २ होता रूता है । यह 
शब्द इस बात को बतलाता कि शरीर के अन्द्र सदा सहार (नाश) 
की व्यवस्था चलती रहती है। तात्यय यह हैकि शक्ति तथा उत्तरोत्तर 
धातुओं के निर्माणाथ शरीर के अन्दर वह रासायनिक काय्य जिसमे 
कुछ शरीरिक उपादान दूसरे उपादानों को उत्पन्न करने के लिये सदा 
सहार को प्राप्त होते रहते है; चलता रहता है | इस व्यवस्था को 
अर्वाचीन विज्ञान 'केटाबोलिक प्रोसेस ( 3 ०६७।)०|॥९ [०५९६६ ) 
कहता है इस शरीर का दूसरा नाम देह है जो दिह धातु से बना 
हुआ है | दिह_ का अर्थ बढना है। यह शब्द इस तथ्य का दयोतन 
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पहला अध्याय जा 


करता है कि उक्त प्रक्रिया के परिणाम में रचना का काये सन्रिहत 
है। इसे अर्वाचीन विज्ञानवेत्ता एनाबोलिक प्रोसेस कहते हैं। इस 
से यह पता चलता है कि हमारे ऋषियों ने इन दो व्यवस्थाओं 
( संहार और छत ) को जतलाने के लिये ही उक्त दो शब्दों का 
प्रयोग किया है। उक्त संहार और सूजन के लिये इस शरीर के 
अन्दर सबेदा उपयुक्त उपादानों का सम्बय होते रहना परमावश्यक 
है अतः इसका तीसत नाम 'काय' रखा गया है। कार्या शब्द 
“चित्र -चयने' से बता हुआ है। इस प्रकार शरीर के मेटाबोलिक 
प्रोसेस की अभिव्यक्ति इस तीसरे पर्थ्याय से हो जाती है । 


प्राणधारी के शरीर के अन्दर यह संहार और ख़जन की 
व्यवस्था सदा चलती रहती है ' इस व्यवस्था को अक्ष ण्ण रखने 
के लिये हम सदा उपयुक्त ईधन (आहार ) देते रहते हैं। जब 
ई'धन की मी होती है. तो उसकी प्रतीति हमें निम्न तीन सवेदनाओं 
द्वारा होती है- प्यास, क्षुपा, और श्वास | हमारा श्राहार हमारे 
शरीरान्तगत संहार तथा सृजन फी व्यवस्था को अन्न एण बनाए 
रखता है। इस व्यवस्था में तीन प्रकार के वस्तुओं की आवश्यकता 
होती है-यथा कुछ ठोस पदार्थों की, कुड द्रव पदार्थों को ओर कुत्र 
बायवीय पदार्थों, की । हमारे आहार भी मुख्यतः उक्त तीन प्रकार 
के होते हैं। अतः जब हमारे शरीर के अन्दर द्वव पदार्थ की 
कमी होती है और उस कमी के कारण हमें जो संवेदना होती है 
उसे प्यास! कहते हैं। और जब ठोस पदा4 की कमी की संवेदना 
होती है तो हम उसे क्षुधा नाम देते हैँ। इसी प्रकार वायवीय 
की सबेदना को श्वास” कहते हैं। 


] आहार 


शरीरोपादान की कमियों को सूचित करने वाली 
तीन “बेदनाएं 

प्यास-- तृथ्णा मानव शरीर के अन्दर जलीयांश की न्युनता 
का गोतक तथा शरीर के पोषण द्रबांश के अभाव की सूचक, श्वस- 
निका और ताल में उत्तेजना पद करने वाली खासाविक व्यथा है। 
यह सदा मनुष्य को चेतावनी देती रहती है कि तुख्हारे शरीर के 
अन्दर जलीय पोषक तत्त्व का अभाव हो गया है। यद्यपि यह थोड़ा 
रक्त-चापाधिक्य से भी हो जाया करती है तथापि शरीर तन्तुओं में 
उपयुक्त जलीयांश वी लेशमात्रा की कपी भी इब्के द्वारा ग्रोतित 
होती रहती है जो किसी तरल पदार्थ के उपयोग से शान्त हो जाती 
है। शरीर के अन्दर जलीयांश की कमी से गला तथा अन्य मुखस्थ 
ग्रंथियों का स्राव बन्द हो जाता है. जिससे तालुस्थान तथा गला सुख 
जाता है और शुपष्कता के कारण प्यास लगती है। यह अवस्था 
लबण प्रभूति आग्नेय पदार्थों के अ्रधक सेवन से भी उसन्न हो 
जाती हैं। खानीय शुष्कता-जन्य तृष्णा स्थानीय तपक पदार्थों से 
भी शान्त हो जाती है।जल कः सम्बन्ध उदकवह_ ख्रोतों से है 
ओर उद्कवह_ स्रोतों का सम्बन्ध क्लोम के साथ और क्लोम गले 
तथा तालु से सम्बद्द है, अतः प्राचीन शाल्रों में इसकी उत्त्ति 
गला, तालु और क्लोम की शुष्कता से मानी गई है। 





१. पित्तानकौ प्रवृद्धों सोम्यान्‌ घातूश्॒ शोषयत्‌ः । रस वरढ़िनिश्र 
नाद्घीजिद्वा मूज़ गछ तालु क्ल्लोग्तः + संशोष्य तृर्णा कुरुतअ तृष्ण म।(चरक) 


पहला अध्याय घ 


ज्धा--अर्वाचीन विज्ञान इस खाभाविक व्यथा को दो 
शब्दों से व्यक्त करता है। ( १ ) हगर ओर (२ ) एपेटाइट । 
क्ष॒त्रा का अथे वास्तव में हगर ही रखता है क्योंकि क्षपा वह सवेदना 
है जो शरीर के अन्दर ठोस आडार को कप्ती के करण उद्न्न 
होती है. परन्तु एपेटाइट तो एक प्रकार को ग्रामाशयिक उत्तेजना 
है जो किसी भी भोज्य पदाथे को देख कर या आमाशय के रिक्त 
होने मात्र से उसपन्न हो जाती है! इसे बुभुज्ञा कह सकते हैं! 
मांस-पेशियों के अन्दर जो ओपदी-ऋण होता है उससे एक 
प्रकार का द्रव्य पेंद्ा होता है जा आमाशय की सांबेदनिक नाड़ी 
में उत्तेजना पेंदा क्ता है। यही कारण है कि मधुमेह में अधिक 
ओपषदी करण हीने से क्षणा अधिक लगती है। बन्तुतः यह आमा- 
शय की गतिशीलता का परिचायऊ होता है; जो बैलून आदि किसी 
अपाच्य पदाथ को आमाशय मे प्रवेश कराने से प्रतीत हो सकता 
है। कोलिस ने परीक्षणों से यह पता लगाया है कि ज्यों ही मनुष्य 
भोजन करता है और ज्यों ही मोजन मख-उुड़र में प्रवेश करता है 
ओर चबाया जाता है, जिहा क्रो संवेदनिक नाड़ी द्वारा प्रत्यावत्तन 
(#९॥९४-००।णशक्रिया होतो है जिससे आमाशयिक उत्तेजवा मन्द्‌ 
पड़ जाती है और भूख मिट जाती है । इससे यह प्रतीत होता है. 
कि यह एक स्थानीय उत्तेजना है जो अमाशय के रिक्त होने से 
होती है अतः यह निश्चित नहीं कि शरीर के अन्दर पोषक तत्त्व की 
कमी होने से ही यह उसन्न हो क्योंकि परिशोषण प्रारम्भ होने के 
बहुत पूर्व ही भोजन करने पर चुधा शास्त हो जाती है. | पोलटन 
तथा उसके मित्रों ने अपने आविष्कारों से यह सिद्ध किया कि है. 


१० आहार 


सच्ची क्षया आमाशय में संकोच काल में नहीं उत्पन्न होती 
बरन जब आमाराय शिथिज्ञ होता है तत्र होतो है । इस 
सम्बन्ध में उतका तक है कि आमाशय के अन्दर क्ष॒घा-काल 
में एक आयाम ( णाआं०/0 ) वैंदा होता है जो नाढड़ीप्रान्त 
ओ दबा देता है | यहो आयाम जब मांस-पेशी के अन्दर चला 
जाता है तो आमाश यऊ नाड़ी प्रार्न्ता में दबाव कप उड़ जाता 
है । इस प्रकार अर्बावोन विज्ञान के लिये क्षुधा का वणन अब 
भी एक रहस्य बना हुआ है । प्राचीन विज्ञान ने इसे खाभाविक 
व्यथा के अन्तगेत रखा है ओर इसका सुन्दर बुत निम्न भ्रकर 
स किया हे: - 

शरीर के छः स्वाभाविक व्यथाओं में क्षुधा भी एक 
व्यथा है जो शरीर के अन्दर जठराग्नि द्वारा धातुओं के शुष्क हो 
जाने पर उसन्न होती है। क्षुधात्ते मनुष्य के लिये इन्द्रयों का 
विषय बोध प्रायः असम्भव सा हो जाता है। उसका बल तथा 
तेज नष्ट हो जाता है । 

सम्रस्त जीव-मातन्र का मूल आहार 


प्रस्तुत पुस्तक में शरीर शब्द से मानउ-शरीर मात्र का अहण 





१. बुभुछा थे पिपासा चप्रणस्थ मनसः स्मृतों । 
शोक मोह शरीरस्य जरा रत्यु: पुमंयः ॥ 
यथा भूमिगत तोय॑ रदि रश्मिलि: शुध्णति। 
शरीरस्य सथा धातु: शुध्यति जाठारामिना ॥ 
मे शणोति न चाप्राति चघुषा न व पश्यति। 
दे वेपते सूढ़: शुष्यते थे इषार्दितः ॥ 


पहला अध्याय ११ 


क्या गया है क्यों कि इस पुरुतक का प्रतिपाद्य-विषय 'मानव- 
श्राहार' है । आहार बहुत व्यापक शत्द है। भगवान्‌ ' धन्वग्तरी 
के इस उपदेश के बाद कि “प्राणियों के वल वीय आर ओज का 
मूल आहार हे”-बह ६ रसों केडआधीन है और रस पुन द्वव्यों 
के आधीन होते हैं, दोषों का क्षय, दोषों फ्री वृद्धि तथा दोषों की 
समता, द्रव्यों के रस-गुण विपाक ओर वीये के कारण हुआ करती 
है। बद्यादि लोक की भी स्थिति उत्पत्ति और विनाश का कारण 
आहार ही है आहार ही से शरीर की वृद्धि, बल, आरोग्य, बीय 
ओर इन्द्रियो की प्रसन्नता उत्पन्न होती हे, और आहरही की 
विषमता से रोग उत्पन्न हुआ करते है । जिसमे भोज्य पेय, लेहय 
और भक्तय ऐसे चाए प्रकार है; जो नाना द्रव्यों से बने हुए हैं। 
जिसमे खाद्या के नाना प्रकार होते है और जिनके सेवन से 
शरीर मे बहुविध शक्ति 3पन्न होती है” महषि सुश्रत ने कहा-- है 


+|॥९ 608॥6 0 [006 6७ए७008 ॥06(०ैए  ॥907 
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प्राणिना पुनमंत्रमाहारों वक्ष वोयोंजसां च, सपट्सु रसेपु आयत्त; 
रखा पुनद्र ध्याश्रपिण , दध्य रस गुण वीय॑ विपाक विमित्ते च फ्यबृद्धी 
दोषाणासाम्य , अक्षादेराप तर ब्लोकस्पाद्ारः हिथस्पुप्पांत्त विनाशहेतु , 
आहारादेवा मिवृद्धिबल्लमारोग्य बर्णन्द्रिय प्रसादआ, तथा रथाह्वार्वैषम्याद' 
स्वास्थ्यमू, तस्याशित पीत ब्लीढ खाद्तस्य नाना हव्यात्मकस्यानेकाबव 
प्रभावस्‍्य”'' “आद्वारायत्ताश्न सव्वेप्राणिनोयस्य/त्तस्मापन्तप'नविधिमुपद्शितु 


ये भगवान्‌ !” (सु. सू ४६-१३ ) 


श्र 


१ आहार 


भगवन्‌, समस्त जीव-मात्र का मूल आहार है इसलिये मुझे 
अन्न-पान विधि का ही उपदेश कीजिये | 
*. आहार क्या है १ और बह शारीरिक उपादानों की पूत्ति या 
पुष्टि किस प्रकार करता है ? यही यहां विचारना है | आहार 
शारीरिक उपादानों का प्रपूरक है। इसलिए शारीरिक उपादान क्या 
हैं और उनका आहार के साथ केसा सम्बन्ध हे यह पहले विचारनत 
होगा। 
पाश्च-भोतिक आहार से पाश्च भोतिक शरीर का पोषश 
भारतीय विज्ञान ( दशन ) मानव शरीर को पच्न 'महा- 
भूत और आत्मा एवं मन के संयोग से बना हुआ मानता है। 
शरीर-विज्ञान दोष-धातु-मल को शरीर का मूल कारण ' प्रतिपादन 
करता है| ये दोनों मत पररपर भिन्न रूपेण बर्शित दिखाई देने 
पर भी बस्तुतः एक ही हैं । दोनों दो दृष्टि-बोणों से वर्णित हैं। 
दोष, धातु ओर मल भी रक्त पद्जञ-महाभुत के ही विकार है। 
अर्थात्‌ उनकी उत्पत्ति पद्न-महाभूत से ही है| सरांश यह है कि 
मानब-शरीर पाग् भौतिक है अतः इसकी पूत्ति तथा पुष्टि के 
लिये भी पाद्व भौतिक द्रव्य की आवश्यकता है । द्रव्य ( आहार- 
द्रव्य ) पाश्न भोजिक है | पृथ्वी तल पर सूय के ताप तथा जल वायु 





३, सत्यमात्मा शरीरत्न अयमेतत्त्रिदशइबत्‌ । लोकस्तिष्ठति क्षेबोगात, .. 
( चरक ) 
“पनश्च महाभूत शरीरि सम्वाय: पुरुष” (सु० सू० १ ) 
२, दोष॑धातु मत्ष मूर्ल हि शरोरम” ( सु० सू७ १९ ) 
३. द्व्यायि पाग्रेमौतिकानि”“संवे दृब्यं पाज्ममौतिकसस्मिन्न्थ ( चरक ) 


पहला अभध्याग १३ 


की सहायता से प्रकृति के उधन्न किये हुये शरीरोग्योगी द्रव्य हो 
“आहार! हैं| देश, ऋतु और काल के अनुसार बे इस वप्ुर्धरा 
पर उंगते हैं ओर पश्चमहाभूतों के तरतमांश से उनके रस गुण 
चीय घिपाक तेयार होते हैं । इस प्रकार पाद्चभोतिक दोष, धातु और 
मल वाले मानव-शरीर का पोषण पाझच-भौति+ द्रव्य ( आहार ) 
से होता है। अर्थात्‌ भुक्ताहार अपने पाथिवादि अश से शरीर के 
पाथिवादि अंश का परिपोपण करता है। मानव अपने परिश्रमादि 
से जिन १ अंशों का हास' करता हैं. उनकी पूर्ति भुक्ताहार*गंत 
उन - उन अंशों से होती है? । क्योंकि समान गुण बाले पढ़ाथे, 
स्व-समान गुए वाले पदार्थों को सबेदा वृद्धि करते हैं। 

जिस प्रकार प्राचीन ऋषियाँ ने शरीर को सूदम विश्लेषण 
कर यह पता लगाया कि इसका निर्माण मूलतः दोष ( वात-पित्त- 
कफ ), धातु (रैस-रक्तमांस - मेद-अभ्थि-मजा-शुक्र ) श्रीर मल 
( स्वेद- मूत्र-युरीष ) से हुआ है; ओर यह दोषादि वराद्बभोतिक 
हैं अतः तद्गुण विशेषांर द्रव्यों से; परिश्रमादि द्वारा झत शररीरों- 
पादान के हास की पूत्ति करती चाहिये। इनी प्रकार अर्वाचीन- 
विज्ञान ने भी मानव - शरीर का विश्लेषण कर इस शरीर के 
निर्मायक प्रधान २ ( अपेक्षाकृत स्थूल् ) तलों का पता लंगाया 
है। अर्थाचोन-विज्ञात ने शरोर के अन्दर निम्न छः पदार्थों का 
प्रधानतः अवलोकन कियः है। यथा-( १) आधविक्षा ( प्रोटीन ) 





१, यथा रब स्व्च प्रध्यन्ति देह दब्य गुणा; प्थक । 
पायिवाः पाशिवानेव शेंषाः शे्षा श्चकृत्लाशः” (च. चि७ $५) 
२. सदा स्वभावार्ना सामान्य बृद्धिकारणम (च० खू७ $ ) 


9 आंहीर 


(२) शकरा-जत्य पदाथे (कार्बोहाइड्रेट) (३) वसाजन्य 
(फैट ) (४) लवण (साल्ट ) (४) जल ( वाटर ) और ( ६) 
प्राणद (विटामिन )। उनका कहैना है कि शरीर के उक्त उपादान 
परिश्रमादि से सदा क्षीय होते रहते हैं अतः हमें सदा इनकी _ 
पूति के लिये सतक रहना चाहिएं। उक्त उगादानों में से जिसकी 
कमी होती है शरीर में उस उप्राद्ान से बनने वाले अबयब 
हुबल हो जाते हैं । 

पड़रस भोजन तथा छः तत्वों से युक्त भोजन 

प्राचीन-विज्ञान पढरस) भोजत का उपदेश करता है ओर 
अर्वाचीन-विज्ञान उक्त ६ त्लों युक्त भोजन का आदेश करता है। 
दोनों ही श्रयते सिद्धातानुकूत रत्रस्थ्यन्बरधेक आपर का निर्देश 
करते हैं। एक मानव-शरीर को पाश्चभौतिक दृष्टिकोश से देखता 
है; तो दूसंत इस शरीर के निर्माण में आधुनिक विश्लेषण के 
अनुसार प्रोटीनादि नाना तत्वों का अवलोकन करता हैं। दोनों का 
लक्ष्यबिर्दु एक होने पर भी विचार-सरणी भिन्न २ हैं| यदि यह 
कहा जाय कि अय्रांचान विचारधारा जहा समाप्त होतो है वहां से 
प्राचीन विचारधारा का श्री-गणेश होता है तो कोई असत्युक्ति नहीं 
होगी कारण स्पष्ट है, क्योंकि जहां प्राचोन विज्ञान का पद्च- 
भौतिक तथ् अपने स्थूल रूप में परिणन होकर परमाणु, अशु। 
द्रयणुक तथा त्रंसरेणु आदि के स्वरूप में अभिव्यक्त होते हैं वहाँ 
अर्वाचीन विश्लेषण विराम करता है। उदाहरणाथ, कुछ रोज पहले 
संसार के पदार्थों के मूल उत्पादक तस्वों का अन्वेषण कर ६२ 





॥“बडुरस मधुरप्रायं भुझीत” । 


पहला अध्याय १४ 


ततयों का पता लगाया गया था अर र यह धोषित किया गण था के 
इन प्रस्येक तत्वों के भिन्न २ अशु होते है और इन भिन्न अशुओं 
के परस्पर समवाय से ससार के सक्ष्मतम से लेकर बृह्तम पदार्थों 
का निर्माण होता है। अ्रण 8।००५ ) उस समय तक अवि- 
भाज्य समझा गया था, परन्तु क्वायन्टम सिद्धान्त ने इस परे 
हरताल फेर दी और यह प्रमाणित किया कि अ्रणु दो शक्तियों 
धनविद्यूत्‌ तथा ऋशणविद्यन ( 70॥0०0०॥० & १०६०॥० ) से 
निमित है और इन्हे ग्पेस की आवश्यकता होती है। परन्तु प्रांचीन 
विज्ञान का पद्चमहाभूत उस प्रकृति के अहम अयस्था का स्धुलतम 
विकार है जो सृष्टि का भूल कारण होने पर भी स्वयं अकारण है। 
यह सह स्मरण रखना चाहिए क्रि प्राचीन विज्ञान का पश्चमहाभूते 
प्रत्यक्ष होने व ले परैथ्वी, अप, तेज, वायु और आकाश नहीं | यह' 
तो उनके समवाय की एलाभिव्यक्ति है जिनका तद्‌शुण बाहुल्‍य से 
व्यपदेश होता है. परन्तु इन खज्रभूतों से ही सृद्दम भूर्तों का 
अनुमान होता है ।+ गा 
पड-रसात्पात्त 

पडरसों की उद्त्ति भी पद्न-महाभूता से ही है। यथा 
मधुर रस के प खमोतिक होने पर भी इस मे प्रृथ्वी और जल का 
बाहुलय है। इसी प्रकार अम्लरस मे श्रप्नि श्रोर प्रथ्वी वहुल्थ है, 
लवण रस मे जल ओर अश्नि का बाहुल्य है? तिक्वरस भे वायु ओर 





3, “ सूक्म भूतार्ना स्थुलभतैरजुमाने मवति ?। 
२. “ अमांसो 5 ग्निक्षां- बुतेज ख- बायु अध्यनित्ष गोनिले: । 
दयोववणे करमाहू तैमधुरादिस्सोदुमब:, ” ”( भ० हु० सृ० २० ) 


१६ आहार 


आकाश का बाहुल्‍य है, कटुरस मे वायु और अग्नि का वॉहुल्य 
है और कपाय रस में प्रथ्यी और बायु का बोहुरंय हे। आहार" 
दब्य पड़रस होते दै। इससे शारीरिक #पादानों की पुष्टि होती 
है | क्‍योंकि शारीरिक उपादान अर्थात्‌ दोष धातु भी पाश्चभौतिक 
हैं। यथा-बात पत्चभीतिक होने पर भी वायु और आकाश गुण 
विशिष्ट हैं, पित्त आग्नेय और कफ प्रध्वी तथा जलगुण विशिष्ठ 
होता है। इसी प्रकार रसंअप-वाहुल्य, रक्तेजलाग्नि-बाहुल्य। 
मांसप्रथ्वी-बाहुलय, मेढ प्रध्वी और जेल बाहुल्य, अ्ररिथ प्रथ्बी> 
धायु और अग्निब्राहुल्य, मज्जा श्रौर शुक्रजल और वायु बाहुँल्‍य॑ 
तथा अत्तथ प्रथ्वी और ऋप्रि बाहुल्‍य हैं। इस प्ंकार; -* 


पोषक--- ५ “-““--पोष्य 


| मधुर | कैफ 
क्र अम्ल है 
रे लधण | ्ि फ्त्ति 
कट |! है! | र्ि 
फल 
चिक्र |. बात 
कपाय | ह 





अ्र्थाति-पड़ रस भोजन से शरीर के भूल भूत धपा्दिन 
कफ पित्त और बात की पोषण होत। है । 





१, " तत्न दोषमेकैक अयस्त्रयो रखा जनयक्षत /ध '““““उंक्ष दोष 
सन्निपतते तु ये २र्सा येदोषः प्रमाने गुणा! समागगु्ण पिहां वा 
तैताम्िंदर्धधरित ? ( चरक वा0 १ ) 


पहला अध्याय एड 


युषट्ट, कफ, पित्त वात शरीर के धातु रस-रक्ष- मास-मेद- 
अखि मज्जा ओर शुक्र का पोषण करते हैं। इनमें मधुराग्ल- 
लब॒ण कफ को, कद्ठ-तिक्तकपाय बात को और लवणाम्ल-कदु 
पित्त को परिपुष्ट करते हैं । 


पोपक्ू-“-“्ए7 “5 “755४ पोष्य 
चात रस॒। 
रक्क 
१ पित्त | हे (है | मांस | है 
हक 2४ 
दर कफ छ अधि 
मजा | 
शुक्र | 











| 
। 
आहार-भेद्ट!--मानव का आहार तीन प्रकार से होता है। 
प्रथम तथा मुख्य आहार प्रकृति देती है अर्थात्‌ बायु, जल शर 
ताप हम प्रकृति से पाते हैं। दूसरा आदार प्रकृति की देन होने पर 


3. “तंत्र पाश्चमौसिकस्त चतुविधस्य पड़रप्षस्थ द्विविधवीयस्पाए- 

विधवरीयस्थ वा अनेकुण योपयुक्तस्पाइ१२4 सम्पक परिणतस्थ ..... । 

.« - (सु,स. १४ ) 

“पश्मभुतात्मके हैहे श्राहारः पाक्चमोंतक:”! । पेय-लेझ-सच्य-भोज्य । 

शीतोष्ण शोत: उष्या, स्निम्प, रूझ् विशद, पिच्छिल, सृदु, भर 
ती*श ! अनेक गुण; २० गुण | 





श्छ आहार 


भी हमारे परिश्रम सापेत्ष्य है। ओर तीसरा आहार शारीरिक अ्न्तः- 
स्रावी प्रंथयां देती हैं। पहले और दूसरे आहार की ही विवेचना 
की जायगी। यह आहार मधुरादि भेद से ६ प्रकार का, पेयादि 
भेद से ४ प्रकार का; वीये भेद से २ प्रकार का और भूर्ताश भेद 
से ५ अकार का होता दै। पद्मभूताम्मक, च विंध, पड़रसात्मक, 
द्विविध या अ्रष्टविध वीयात्मक, और अनेक गुणात्मक यथा-विधि 
भोजन, परिपक्व हो, प्रसाद रूप से रसादि धातुओं का पोषण 
करता है। श्र्वाचीन विज्ञान का प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, फायट, 
साल्ट, जल और विटामिन भी वही काय करता है । 

जिस प्रकार किसी मशीन को चालू रखने के लिए उसमें 
ताप की आवश्यकता पड़ती है आर ताप उत्पन्न करने के लिए 
ईन्धन देना पड़ता है; उसी प्रकार मानव शरीर रूपी मशीन को 
भी चालू रखने के लिए ताप या शक्ति की आवश्यकता पढ़ती है 
और शरीर के ताप को अज्षुण्ण रखने के लिए ई घन" ( आहार ) 


], ४800 एछ6 #ा0ज, ४80 059६2॥ 8 & ९04808070 
#0(परंएथाशा 00 ७0० 9009, भ९्णंश।ए ० 6 
परश/४6  ह88प6 का0 धाक। 079207 8 7०पुपा/९6 (0 
फ़ैपए शवाफगाएव%8६०४, ॥0 78 79480740]8 00 888प06 
080 श्िप6 0 006 [ए७ 8909 जरा] 800. ९४४६- 
प्रधंद्दो ॥0000०9॥॥,. 0 9 ह९'ए0पष 
8ए़डशा। शरंगी 0068 700 ४४००४ 0) शाप €ए९शाईपन- 
॥।ए - 08पर४0ह8.. प्रग०एणाणंणब्राख्8 बात बेला 
हिणा। #छएुथ+ऋऑणए  थ्ीप्रा०-- (मिक्षग0प्राए०्प ) | 
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दी आवश्यकता पड़ती है। ईंधन के अभाव से ताप का क्रमशः 
श्रभाव होने लगता है और ताप के अभाव में मशीनबत शरीर 
अकर्मण्य हो जाता है। ई धन* के श्रभाव में शारीरोष्मा (कायाग्रि) 
अपने को अक्षुण्ण बनाए रखने के लिये शरीरोपादानों को जलाने 
लगती है। जिससे शरीगेग्रादान का क्रमरा: विनाश होने लगता 
है। इस प्रकार शरीरोपादान के समाप्त हो जाने पर शारीरेष्मा 
का क्रमशः लय होने लगता है । ताप के लय होने से जीवन का 
भी लय हो जाता है क्योंकि ताप ही जीवन है।' इसीसे वेदों में 
अप्नि का नाम “तनूनपात्‌” अर्थात्‌ “तनून्‌ न पातयति” ऐसा 
आया है। श्रतः शारीरिक ताप को बनाए रखने के लिए तथा 
श्रावश्यक[ धातु निर्माण के लिये “उपयुक्त आहार का होना परमा- 
वश्यक है , 
आहार के शरीर में दो कार्य: धातु निभाण और 
दाक्ति निर्माण 


आहार शरीर में जाकर दो काये करता है-- एक धातु निर्माण 
शऔर दूसरा शक्ति निर्माण | प्रथम काये अर्थात्‌ घातु-निर्माण (५५घ७ 
७४४व॥॥६- ), आहार के प्रोटीनांश से होता है. श्रोर दूसरा काये 





३ "स यदा नेन्धन युक्त क्मते देहज तदा। रस दिनस्ति " ** (चस्क) 

२ '“अन्नाभावे प्चेद्‌ धातून्‌ घात्यभावे पचेद्सून ४ 

३“बलमारोग्यमायुश्व प्राशश्चायनो प्रतिष्ठित: ॥”( चरक ) 
५द्वितामिशुहुया न्नित्य॑ अन्त्रारिनिं समाहित: | श्रश्न पान समिधित्िः” 


२० आहार 


शक्ति निर्माण ( 7७ 38०५ ॥8 8 ४0ग्रा/0७ 0 0९89, ) भाजन 
के उस अंग से होता है जिसे कार्बाहाइड्रेंट ओर फेट कहते 
हैं। जल भोजन का तरल मिश्रण बना देता है जो परिय्चन, 
परिशोषण, धातुनिर्माण तथ। मल-निःसारण के लिए आवश्यक 
है। लवण पाचन तथा धातु निर्माण में सहायक होता है। उक्त 
सारी क्रियायों का नियामक विटामिन है । उपयुक्त तथा यथाविधि 
सेवन किये हुए भोज्य-पदार्थो' के शोषण तथा साह्यीकरण 
के लिये दो बाता को अत्यन्त आपश्यकता होती है। पहली बात 
यह कि उन पदार्थों का अत्यन्त सूह््मकर्ों में भीतिक विघटन 
होना चाहिए! यह काय दतों से चबण,पाचक रसों के जलांश 
तथा अन्त्र के आकृचन से होता है। जो पदार्थ इस प्रकार महीन 
नहीं बनते 'हैं वे पोषण योग्य होने पर भी शोषित नहीं हो 
सकते ओर अन्य त्याज्य पदार्थों के साथ गुरद्वार से बाहर निकल 
जाते हैं। इसका कारण यह है कि खाद्य पदार्थों, को शरीर- 
पोषण के लिए आन्त्र की श्लेष्मिक कला से हांकर रक्त में पहुंचाना 
पड़ता है. इसलिये जो पदाथे इस कला में प्रवेश योग्य सूक्ष्म नहीं 
बनते उनका भोजन में होना न होने के बराबर है। दूसरी बात 
यह है कि इन खाद्य पदार्थों, की सम्यकू पारिणति या पचन का 
होना आवश्यक होता है। यद्‌ू पचन लाला, जाठररस, पित्त, 
आस्त्ररस, अस्याशयरस आदि की क्रिया से होता है। पचन- 
क्रिया द्वारा मूल खाद्य पदार्थों का रासायनिक विश्लेषण (रूपान्तर, 
रसाल्तर, ओर द्रव्यास्तर ) होकर नये छोटे २ अणु वाले यौगिक 
बनते हैं जो आंत्र की श्लेष्मिक कला से होकर रक्त में पहुँचते हैं । 


पहला अध्याय श्१्‌ 


इस प्रकार के परिवतेन के बिना शरीर - रूपी इमारत नहीं तैयार 
हो सकतो है। इसका कारण यह है कि जो पदार्थ हम सेन 
करते हैं उनसे अत्यन्त भिन्न प्रकार का पदाथ शरीर के अन्दर होता 
है | जब तक खाद्य पदार्थ को छोटे अणु वाले योगिकों में परिणति 
नहीं होती, #ब तक शरीर के पदाथ इनसे नहीं बन सकते । यदि 
एक पुराने | से हम एक नया मकान बनाना चाहें तो प्रथम 
पहले मक्रान का परिवर्तन ईंट, चुना, मिट्टी इत्यादि यौगिकों में 
करना चाहिए। तलश्वात्‌ उनमें से नये मकान के लिए योग्य 
मसले का उपयोग करके नया मकान बनाकर त्याज्य वस्तुओं को 
फेंक देना चाहिए। 
आहार-रस का निर्माण और हृदय में पहुँचना 
शरीर में ही खाद्य पदार्थों' को परिशति होने के पश्चात 
बे रक्त में पहँँचते हैं। पुनः इन परिणत पदार्थो' से शरीर के सेल 
( धातु ) अनने विशिष्ट प्रकार के पद्मर्थ बना लेते हैं।परिणति के 
समय जो शरीर के लिए अथोग्य होते हैं. वे मल रूपए में शरीर 
के बाहर उत्सजित होते हैँं। शरीर-पोषण योग्य खाद्य पदार्थों 
का पाचक रसा द्वारा विश्तेगि अंश, जो तैयार होता है, उसे 
प्स'' करते हैं। खाद्य पदार्थों में मांस जातीय ( प्रोटीन )) मेद 
जातोय ( फैट ) और शक्ररा जातीय (कार्बोहाइईट ) परशर्थ 





१ “तत्न पाक्ममोतिकस्प चतुविधस्य पड़स्सस्‍्य द्विविध वीयेस्पाष्टविध 
वीय॑स्य वा भ्रनेक गणस्प्रोपभुक्त स्याहारर्य सम्यक परिणतक्ष्य यः 
तेज्ोभूत सार: परम सूचमः स रख इत्युच्बते ।” ( सु." सू० ४१ ) 


श्र आहार 

अधिकांश होता है। इनके अतिरिक्त जल श्रीर खनिज लबण भी 
होते हैं । इन में से मेद जातोय पदार्थ का शोबण क्ष द्ास्त्रस्थ 
रसांकुरों (५॥॥ ) द्वरा होकर वह रस प्रथन्न रसप्रपा 
((६६०७४४०॥५|) में पहुँचता है! वहां से मुख्य रस-कुल्या में 
से होऋर अक्षाघत शिरा (0५७ ०४९५४ १५८०) में रक्त के साथ 
'मलता है ओर उत्तरा महाशिरा के द्वारा हृंदब में पहुँचता है। 
मांस और शकंर जातीय पद थों का रस प्रतिह/रिणी शिरा 
(९०/७४/४०४७) की शाखाओं द्वारा रक्त के साथ यक्त्‌ में जाता है। 
वहां इस रस के ऊपर यक्ृद्रस का कुद्ठ काये होने के पश्चात्‌ वह 
रस अधरा महाशिरा द्वारा हृदय में पहुँचता हे। खनिज पदार्थ 
आर जल शिरा तथा लसिकाबाहिनियों द्वारा हृदय में आते हैं। 
इस प्रकार आह्ार-रस दो भिन्न २ मार्गों द्वारा हृदय में पहुँचता है | 


उपरोक्त आहार के प्रोटीन आदि श्रंशों फा संत्षिप्त परिचय 
देना आवश्यक है। वह इस प्रकार हैः-- 


१. प्रेटीन--इसे आमिक्षा या आमिषांश या छाना जातीय 
पदाथे भी कहते हैं । यह्‌ मतय, मांस, डिम्ब, छात्रा, दाल, गेहूँ, 
यब प्रश्नति द्वव्यों में प्रचुर मात्रा में पाया जाता है। शीत-प्रधान 
देश वासियों के लिए एनद्विशिश्ट-जातीय पदार्थे विशेष प्रिय तथा 
उपयोगी होता है.। इनके अनेक प्रकार होते हैं जो दो जातियों 
में विभक्त हँ ।(१) प्राणिज ( #&एंणानं ) ओर (२ ) बानस- 
तिक ( ४०४०४७७। )। शरीर में यह विशेषकर मांस-निर्माण 
के लिए द्ोता है। 
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२. कार्बोहायडूं ट-- यह शर्करा जातीय पदार्थ है। आटा 
मेंदा, चावल, प्रश्नति अन्नों में एवं गुढ़, चीनी मिश्री प्रश्नत मधुर 
द्रव्यों में यह होता है।यह उष्णु-प्रधान देशवासियों के लिए 
विशेष उपयोगी है। यह बलवर्धक होता है और शरीर के अन्दर 
शक्ति उपन्न करता है। 

३ स्नेह-बस्तु--माखन, घृत, तेल, चर्बी प्रश्नति में यह्‌ 
प्रधानतः पाया जाता है। शरीर-रक्षा के क्षिए इसकी विशेष 
उपयोगिता है। अन्‍्यान्य खाद्यों की अपेक्षा शरीर में इसकी मात्रा 
अधिक रहती है। यह विशेषकर बल तथा ताप को बढ़ाता है । 
अतः: शीतकाल में शारीरिक ताप-र्षा के लिए यह श्रत्यावश्यक है | 

४. लबणु-- अनेक प्रकार के खनिजों से उत्पन्न लवश 
सभी खाद्य पदांश्वों में न्‍्यूनाधिक परिमाण में रहता है। शरीर' 
रक्षा के लिए इसकी विशेष उपयोगिता है, इसका कारण यह है 
कि रक्त-मांस-अध्थि प्रश्नति शरीर के धातु-समूह में नाना प्रकार के 
पार्थिव लवणाक्त पदाथ रहते हैँ। इनके अभाव से स्वास्थ्य-भंग 
होता है। लौह-ताम्र प्रश्ति धातु, रक्तादि धातुओं में वत्तेमान 
रहते हैं, इसलिए आवश्यक लबणों से युक्त खाद्य शरीर-क्षा के 
लिए श्रावश्यक्र है | 

४. जलीयांश या आप्य भाग--यह प्रायः सभी खाद्यों में 
प्रचुर परिमाण में रहता है । इसके बिना भुक्त पदाथे का परिपचन 
हो हो नहीं सकता | 

६. विटामिन ( प्राणद )-पूर्वोक्त पांच प्रकार के स्थूल 
उपादानों के अतिरिक्त एक प्रकार का जीवन-शक्ति वधेक सूक्त्म- 


श्छ्र आहार 


पदार्थ नानाविध खाद्य पदार्थों में रहता है, इसे प्राणद या जीवनी- 
वस्तु ( ४४७४ ) कहते हैं। रसायनाचाय डा० चुनी लाल वसु 
इसे खाद्य प्राण! कहते हैं। इसकी विशेष चर्चा आगे के प्रकरणों 
में की जायगी। 


अ्रम-निराकरण--इस प्रकार दो तरह के विच'र हमारे 
सामने उपस्थित हैं | दोनों ही अपने २ स्थल पर अपने ० दरष्ट्ि- 
कोश से सत्य, शिव्र ओर सुन्दर हैं। एक पाश्चभोतिक शरीर का 
पाश्च॒भीतिक आहार से पोषण करने को कहता हैं तो दूसरा 
( अर्वाचीन ) शरीर के निर्मायक अ्रंश जो खाद्य पदार्थों' में प्राप्य 
हैं प्रोटीनादि ), उनसे इस शरीर के पोषण को व्यवस्था करता है। 
प्राचीत विज्ञान ( आयुर्वेद ) संसार के सभी पदार्थों" को तथा 
इस शरीर को पाग्चभोतिक मानता है | उक्क प्रोटीनादि भी उसका 
दृष्टि में पाउचभोतिक हैं.। पलचमहाभूत के तरतमांश से ही उनकी 
भी निष्पत्ति है। प्रोटीन आदि के सूक्ष्म विश्लेषण से पता चला है 
कि ये नाना सूक्रम तलों के संयोग से बने हैँ | यथा - शेटीन--यह 
प्रधानतः कार्बन, हाई ड्रोजन, नाइट्रोजन, ओऔकिसजन ओर गन्धक 
प्रश्नति के योग से बना हुआ है। प्रधान प्रोटीनों में अन्व्युमेन, 
केसीन. ग्जुटेत, मायोसित, ग्लोब्युलोन, और फाइब्रीन आदि हैं । 
कार्बोहाडड़ें ट-यह शकेर जातीय पदाथे, काबन ओक्पिजन 
ओर हाइड्रोजन का यौगिक है। परन्तु इस में ओक्सिजन इस 
मात्र में रहता है कि यदि इसमें और हाईड्रोजन मिलाया जाये 
तो यह तरल बन जाय । प्राधानतः स्टार्च, इक्तुशर्करा । ग्लुकोज, 
डेक्सट्रोज तथा लेक्टोज आदि हैं। बसा ( फेट ) भी काबेन, 
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ओऔक्सीजन और हाईड्रोजन का ही योगिक है पर इस में 
ओ्रौक्सीजन की मात्रा नन्‍्यून रहती है। इसी प्रकार जल और 
लवण की भी व्यवस्था है । 

घड़रस भोजन का उपदेश करने के कारण यदि कोई उसे 
अवैज्ञानिक कह बेठता है और प्रोटोन आदि युक्त भोजन व्यवस्था 
करने वालों को विज्ञान का ठेकेदार बता देता है तो हमें समझना 
चाहिए कि इस कथन में कोई तथ्य नहीं अपितु कोई राजनेतिक 
खाथ छिपा हुआ है | वसतुतः ये दोनों ही विज्ञान-पू्ण विचार हैं. 
आवश्यकता है हमें उसको तह में पेंठने की | एक सृष्टे के सुद्म- 
तम उपादान को लेकर आगे बडूता है तो दूसरा स्थुलतम से सूहम 
की ओर जाने चेष्टा करता है! निम्न कतिपय उदाहरणों से यह 
ओर भी स्पष्ट कं जायगा 

आंहारोपदेश 

आयुर्वेद उपदेश करता है कि मानव आहार ऐसा होना 
चाहिए जो “अनुशन्न व्याधियों को उद्न्न न होने दे शोर 
स्वास्थ्य बधक हो ।” * “भोजन षटरस ओर मधुरप्राय होना चाहिए। 





१, “तद्च नित्य प्रयुज़्ोत स्वास्थ्य येनानुवसते | अजातानां 
विकाराणमनुसक्तिकरं च यत ॥ ( सुसू० ५) 

“बडरस मधुरप्रायंभुलज त? 

'विशिष्टमिश्सकर: पथ्यैरिटेलादिभि;| मनोज शुचि नाव्युष्य 
प्रत्पप्रमशन हितस # 

बढक्लान शाकि मुदुर्गाश्व सैधंवामयसके यवानू। 

आस्तरिक्ष पयःसर्पिजां गल॑ मधु चाभ्यपेत्‌ ॥" ( चरक ) 


२६ आहार 


भोजन इष्ट रसों से युक्त तथा विशेष प्रकार से सुसंस्क्ृत मनोश्न 
पवित्र, खत्छ और ताजा हो | यह पष्ठि-धान्‍्य मृग, सेधब, 
आमला, यव, अन्तरिक्ष जल, दूध, घृत, मांस रस, और मधु 
युक्त हो ॥” यदि उक्त भोजन व्यवस्था को विचार पूवेक 
देखें तो पता चलेगा कि अ्र्वाचीनर विज्ञान का श्रोटीनादि 
आवश्यक भोजनांश किस प्रकार उस मे सुव्यस्थित है। यह ओर 
भी स्पष्ट हो जायगा जब उक्त द्रव्यों के भोजनाशों ( प्रोटीनादि ) 
को आगे की सारिणी में हम देखेंगे । इन सारी बातों को जानने के 
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पहला अध्याय र्‌७ 
बाद हम एक द्वी नतीजे पर पहुंचेगें कि प्राचीन तथा अर्वाचीन 
भोजन व्यवस्था में कोई वास्तविक अन्तर नहीं हे । अन्तर केधल 
कइने के तरीकों में दे जो श्रपने २ मूल सिद्धान्तों के अनुकूल 
सही वा दुरुस हैं । 


द्रव्य विश्लेषण की आषेपद्धति अर्वाचीन पद्धति से बिल्कुल 
भिन्न है। आज कल भारतीय द्रव्यों का जो विश्लेषण अर्वाचीन 
ढंग से हो रहा है श्रोर उसमें यत्र तत्र मत भेद सा दिखाई पढ़ 
रहा है इसका कारण विश्लेषण पद्धति के मूज्ञ सिद्धान्त में अन्तर 
होना ही है। इन्हीं सब्र बातों का अवलोकन करते हुए भारतके सुप्र- 
सिद्द विद्वान ज? श्राचन्‍्ट लर्त॒प्रीपति मिषग्रत्त 8.8.88.0.8. 
ने निखिल भारतीय आयुर्वेद महामण्डल के अध्यक्ष पद 
से ठीक दी कहा था कि “देश भर में बहुत-सा रुपया लगा 
कर अपनी प्रणाली के अनुसार अस्वेषण-प्रयोग-शालाएँ स्थापित की 
गई हैं; तक्ि भिन्न २ प्रान्तों में वेद्य जिन द्रब्यों का ओऔषध में 
प्रयोग करते हैं, उनके मूलगुण अन्वेषण द्वार मालूम कर लिए 
जाये। मेरी तुर्ड सम्पति में उनके अन्वेषण के ढंग एक पह्षीय हैं. 
श्रौर उनका श्री-गणेश ही त्रुटि-पूण हे । आवश्यकता तो इस 
बात की है कि रोगोयचार में बेच जिस पद्धति पर चलते हैं 
उसझ्ना विधिपू्षंकत ओर भज्जी-भाँति अवलोकन किया जाय | 
अन्वेषण की वत्तमान प्रणाली व्यय साध्य ही नहीं; किन्तु आयुर्वेद 
के सिद्धान्तानुसार वशानिक भी नहीं है ।” 


म्प आहार 
प्राचीन तथा श्र्वाद्चीन भौतिक दृष्टिफोण 


यद्यपि दोनों के विश्लेषण-सिद्धान्त भौतिक ही हैं फिर भी 
प्राचोन भातिकवाद आध्यात्मवाद की ही स्थूल अभिव्यक्ति है। प्राचीन 
भोतिकवाद का आधार आध्यत्मवाद है । परन्तु अर्तनाचीन भोतिक- 
बाद ऐसे पदार्थो' का अखित्य नहीं स्वीकार करता जो वैज्ञानिक 
विश्लेषणों द्वारा प्रत्यक्ष न होता हो। नि:सन्देह आयुर्वेद ने भी 
“मूतेभ्यो हि पर यस्मान्नालि चिन्ता चिकित्सिते'ऐसा कहा है, फिए 
भी उसका चिकित्स्य पुरुष, शरीर सत्व ओर आत्मा का समवाय रूप 
है ।* सृष्टि क्रम का निर्देश करते समय भी उसने ईश्वर, जीव, 
आत्मा, अकृति, पुरुष, आदि वेदान्त तथा सांख्य की शरण ले ही 
ली है। आयुर्वेद का सृष्टि विकास सांख्य के मूल प्रकृनति से 
प्रारम्भ होता है पर अर्याचीत विज्ञान सृष्टि की उर्लात्ति नीहारिका 
( नेव्युला ) से मानता है। 


जहां आयुवंद सांख्य मतानुसार यह कट्॒ता है. कि त्रिगु ए 
श्र्थात्‌ सल। रत ओए तम्न को साम्यात्द्था ( प्रकृति ) में बिपता 
उसन्न होती है तो उसमें विकार उसन्न होते हैं। अर्थात्‌ प्रकृति क। 
पुरुष के साथ सम्पक होने से प्रकृति में वित्ञोभ या विपमता 
उसन्न होती है ओर तत्र उसमें परिणति होने लगती है । प्रकृति का 





१, सलमात्मा शरीर च अ्रयमेततत्रिदशइसतू । ल्लोकसि ति 
संग्रोगात्तत्र स्व प्रतिशितिम्‌ || सपुर्माश्वेतन तच्च तज्चाधिकरणं 
स्मृतम्‌ | वेदस्यास्प्र सद्थ हि वेदोथ्यं सं प्रकाशितः |! ( चरक: ) 


आहार बह 


प्रथम परिणाम सलभूयिष्ठ होता है। अतः उसे ग्हत्तल या बुद्ध 
तत्त कहते हैं। इस तत्व के उपपन्न होनेके बाद अहभावका आविर्भाव 
होता है जसे अहंकार कहते हैं। यह अहंकार त्रिगुणात्मिका प्रकृति 
का विकार होने के कारण तीन प्रकार का होत, है ! वेकारिकसात्विक) 
तेजस ( राजसिक ) और भूतादि ( तामसिक ) । बाद में 
सात्यिक अहंकार से राजसिक की सहायता से एकादश इन्द्रियों की; 
ओर ताम्नसिक अहंकार से और राजसिक की सहायता से परूच- 
तन्मात्राओं की उधत्ति होती है। पल्चतन्ममात्राओं से पच्चमहाभुत 
उत्पन्न होते हैं ओर पहचमहाभूत्तों के तरत मांश योग से संसार 
के सूक्मतम से लेकर बृहत्तम पदार्थ अर्थात्‌ परमाणु से पहाड़ तक 
उसन्न होते हैं । 

अर्वाचीन॑ विज्ञान जबतक किसी वस्तु का प्रत्यक्ष नहीं 
कर लेता, उसके अस्तित्व को स्वीकार नहीं करता। अबतक; जहां- 
तक अर्बाचीन विज्ञान ने इस दिशा में प्रगति की है वह धन विद्युत्‌ 
तथा ऋण विद्यू त्‌ नाम की दो शक्तियां हैं जो दिक्‌ (595७ ) के 
अन्दर एक के पीछे दूसरी नाचती रहती हैं। यह प्रगात हमें 
स्पष्ट संकेत करती है कि वह दिन दूर नहीं जब उक्त विज्ञान भी 
अपनी चरम सीमा पर पहुँचेगा तब हमें उनको क्रमोन्नति में न्याय 
वैशेषिक, सांख्य, योग तथा वेदान्त के बीज स्पष्ट रूपेण प्रस्फुटित 
दीख पड़ेंगे । इसी प्रकार मानव शरीर रचना आदि के वणुन में 
भी जो मतभेद इतस्ततः दिखाई पड़ते हैं. उनके भी कारण यही 
हैं। एक अनन्त की ओर से आता है ओर दूसरा अनस्त की ओर 
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जाने के प्रयास में सवेए है। समय ही श्रोत्ता है श्री जब 
दूसा भी श्गत तक पहुँच जायगा तब दोनों का भाग छ 
हे जया। प्रेत में 


“आह प्रोणत! पय्ों बलकरिपाल: । 
प्राएसेज स़गुभाइसलोगोपी खत ॥! 
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आहार विश्ेषण 
भारतवर्ष शाकभोजी है 


भारतवर्ष (गरीबों का घर बन गया है। भारतवर्ष की 
समस्या श्रम देशों की समस्या से सबेधा भिन्न है। यह मुख्यतः 
शाकाहारी देश है। मांस से उपेत्ता न करने वाले भी मुख्यतः शाक 
का ही व्यवहा( करते हैं| कभी कभी थोड़ा मीन-मांस का व्यवहार 
कर लेते हैं! हमारे देश में अन्न पर्याण राशि में उसन्न होता है। 
अतः आमिष भोजन ने यहां अन्न का स्थान, श्रन्य देशों की 
तरह कभी नहीं प्रहण किया। इस देश की अधिकांश जनता 
किस।न है श्ौर इनके वाद दूसरे जो हैं वे मजदूरी ओर अन्य पन्‍्धा 
करने वाले है । आज की सभ्यता (पाश्चात्य सभ्यता ) में आने 
बल्ले लोगों की संख्या नगरय है। विशेष कर बृटिश शासत- 
प्रणात्वी ने इस देश की बहुसंख्यक जनता को गरीब बना दिया 
है। जिन्हें साल भर परिश्रम करने पर भी भर पेट अन्न के लाले 
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पड़े रहते हैं भला उन्हें निक्रष्ट आमिष भोजन के लिए अधिक पसे 
कहां से मिले १ भारत वष का जल वायु भी उन्हें शाकभोजी बने 
रहने के लिए बाधित करता हैं।आमिष भोजन मानव मात्र के 
लिए ही अनुपयुक्त होता है । 


मनुष्य कभी भी मांस खाना पसन्द नहीं करता । उसे मांस 
के प्रति स्वभाविक घृणा होती है। यदि किसी मनुष्य को मांसघर 
( स्‍लटर हाउस ) में निबास करने के लिये कहा जाय चाहे बह 
भत्ते ही मांसहारी हो, वहां रहना वह्‌ कभी पसन्द नहीं करेगा। परन्तु 
वही स्थान एक हिसक जन्तु ( मांसाहारी जन्तु ) के लिये बड़ा ही 
रुचिकर होगा। ओर ठीक उसी प्रकार मनुष्य के स्वाभाविक भोजन 
फल-फूल-करद-मूल-घुत-दुग्ध तथा अन्न से परिपूर्ण भवन मनुष्य 
के लिए आह्ादमय होगा । इन सब बातों से पता चलता है कि 
मनुष्य का स्वाभाविक भोजन मांस कदापि नहीं हो सकता। आज 
जो मांस खाने का फेशन सा चल गया है वह हमारे अन्य अनुचित 
तथा कुक्ृत्यों का परिणाम मात्र है । हम फेशन - बश बिगढ़े हुए 
जिह् के खाद को ठृप्त करन के लिये इच्छा न होने पर भी, मांस 
खाने की आदत बना लेते हैं ओर इस प्रकार अपनी बिगड़ी 
आदतों को छिपाने के लिए उसके अन्दर तरह २ के गुणों का 
अवलोकन करने लग जाते हैं। निम्न कतिपय उद्धरणों से पता 
चलेगा कि मनुष्य के अवयव किस प्रकार उन हिंसक तथा मांसाहारी 
जन्तुओं के अवयवों से भिन्न रूप से बने हुए हैं कि इनके लिये 
मांस कभी भी उपयुक्त नहीं हो सकता । 
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(१ ) डा० एलेक्जेन्डर हैग एम-ए. एम. डी अपने “पथ्य 
ओर आहार” नामक ग्रन्थ में लिखते हैं--' मानव भोजन तथा 
उनके दांतों की बनावट के सम्बन्ध में मुझ से बहुथा प्रश्न किया 
गया है। यह प्रश्न एक बड़ी व्यापक शरीर-शास्त्र की अनभिन्नता का 
परिणाम मात्र है। निम्न दो तथ्य इसका समुचित निरूपण करने में 
समथ हो सकेंगे । एक शब्द में इसे हम इस प्रकार व्यक्त कर रूकते 
हैं कि विधाता ने मनुष्य के दांत न मांस काटने के लिये, न उसके 
विषाक्त लवण को सहने के लिये दिए हैं। परन्तु मांस - भक्ती 
पशुओं को यह सुविधा प्राप्त हे ।” तुलनात्मक शरीर विज्ञान का 
अध्ययन हमें सकेत करता है कि सानव्र शाकाहारी जोब है। 

( < ) फ्रांस के प्रसिद्ध प्रोफेतर बैरन कुभोयर ने कहा है- 
“मनुष्य के शारीरिक श्रवयत्रों की रचना शाकाहारी जन्तुओ्ं से हर 
प्रकार से मिलती है परन्तु मांसाहारी जन्तुश्नों से कुछ नहीं 
मिलती है ।” 

( ३ ) प्रोफेसर विलियम लौरेन्स, एफ. श्रार. एस. ने 
अपने तुलनात्मक शरीर शास्त्र के व्याख्यान में कह है कि “मनुष्य 
के दांतों की रचना मांसाहारो जन्तुओं के दांतों से सबंधा भिन्न 
होती हे है 

थे) प्रोफेसर जीन रे, एफ. आर. एस' कहता है--“मलुष्य 
कभो भी मांसाहारी पशु बनने के लिये नहीं बनाया गया है ।” 

(५ ) डा० सीलमेस्टर प्राहम की उक्त है' कि-“शरीर- 
शास्त्र का तुलनावाक अध्ययन यह प्रमाणित करता है कि मनुष्य 
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शाकाहारी जीव है। उसका जीवन कन्द, मूल, फल, फूल आदि 
शाकों में पोषित है ” 

4 ६) एडोल्फ जस्ट जमन का महान्‌ लेखक लिखता है-- 
“शिकारी जन्नु जसे कुत्ते आ द हड्डी तथा मांस का भक्षण कर सकते 
हैँ परन्तु मनुष्य कदा प नहीं - यह इस बात का पुष्ठ प्रमाण है कि 
मनुष्य का आमाशय पशुओं के आमाशय से विल्कुल विभिन्न ढग 
से नियन्त्रित है ।” 

(७ ) रेनहोल्ड एम. डी. पी-एच. डी. ने बढ़े पुष्ट प्रमाणों 
के साथ कहा है कि “यह बिल्कुल सत्य बात है कि शाकाहारी 
( अमांस - भक्षी ) जीव के आमाशय में मांसभक्ी जन्तु के 
श्रमाशय से बिल्कुल भिन्न प्रकार का पाचक स्राव ( गंस्ट्रिक जूस) 
खबित होता है. मांस भक्षी प्राणियों के आमाशय में एक ही 
प्रकार का गेस्ट्रिक जूस निकलता है।” 

(८) टी. एल. निकोलस, एम. डी कहते हैं--“यह स्पष्ट 
तथा आवश्यक तथ्य हे कि हर एक प्राणी का खरूप, अभ्यास, 
स्थान और भाग्य उसके शारीरिक संगठन पर निर्भर करता है। 
कोई प्रकृतवित शरीर शास्त्रज्ञ, तथा शरीर क्रिया विज्ञान का वेत्ता, 
मानवशरीर की परीक्षा करने तथा उसे अन्य पशुओं के शरीर की 
बनाबट के साथ तुलना करने पर यह कहे बिना नहीं रहेगा कि 
मनुष्य शाकाहारी है |” 

(६ ) अथव्ववेद्‌ में एक मन्त्र आता है जिस में दांतों को 
आदेश किया गया है. कि हे दांत, तुम ब्रीही खाओ, यब खाओ, 
उड़द खाओ, तिल खाबो, यह सब तुम्हारे लिये त्रिह्वित है। नर तथा 
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मा दन जीबों की हिंसा मत करों ।?+ (अथब . ६। १४७०१ २) 
और भी एक स्थान पर वेद में यह उपदेश किया गया है हि पशुओं 
को दूध और ओषधियों का रस ही आहार-रूप से प्राह्म है।र 

(१०) चरक ने स्पष्ट रूप से आदेश किया है कि 
/ प्राणियों के प्राण बढ़ाने वाले द्रव्यों में “अहिंसा” उल्कृष्टतम है) 
यहीं तक नहीं-स्थान स्थान पर मांस भक्तण ( भोजन रूप से ) की 
निन्‍दा तथा उसके भक्षण से भयंकर रोगों की उपत्ति का बणन 
मिल 


भोजन-व्यवह्वार में थाने वाले सुअन्न तथा कदन्न 

साधारणत; भारतबषे में जो अन्न या शाक व्यत्रहार में 
आते हैं वे हैं--गेंहू, यव, चना, चावल, मकई, बाजरा, ज्यार, 
उड़द, अरहर, मसूर, मंग, मटर, खेसाड़ी, मडुआ ( रगी ), श्याम क 
कोदा, कगनो इत्यादि । कन्द्र और शाक में आलू, परलव, ब्रैगन, 
अलाबु ( लोकी ) तोरी, भिण्डी, कद्‌दू ( कुम्मड़ा ), मूलो) सेम, 
गोभी, करेला, बारा ( लोबया , शकर-कन्द, अरबी, चुकन्दर, 





, “अ्रीहिसस' यवमत्तमथो माष्मथा तिलम्‌ । 
एप र्वा भागा नि्तो सलघेयात दत्तो मा दिप्रि७ पितरं म'ल२र॥ 
( भथव ६-१४०,९ ) 
२, “पुष्टि पशूनां परि जम्रभाह चतुष्पदां द्विदों यद्व घान्यम । 
पथः पशुनां रसमोषधार्ना दृहस्पतिः साविता मे नियच्छान्‌ ॥? 
( अथवे ३३३१ ४-२ ) 
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शलजम, टिंडा, चिचिंडा, मालब्रीन, भतुआ ( पेठा ) गाजर, 
पालक, चौलाई, शालाद, बथुत्र।, कुछफा, लोनी, पटुआ, ठडिया 
सरसों(पत्ता), चना; कर्मी, सरहंची ,पोथिका इत्यादि । धानरपतिक 
स्नेह ( तेल ) के लिए स्षप, तिल, कुम्भ, मूंगफर्ल', नारिकेल, 
महुश्रा, श्रीर प्राणशिज स्नेह के लिये गोघृत, माहिष घृत का विशेष 
कर व्यवहार होता है। भारतेतर देशों में स्नेहाथ चब का भी 
भोजन में उपयोग होता है| 'श्राजकल भारत वर्ष में भी कृत्रिम 
घृत चर्बी से बत कर सर्प्रिय हो रहा है। द्रब पदार्थों में दूध, 
दही, छांड्र प्रश्न त का विशेष उपयोग होता है। दूध, गाय भैंस 
तथा बकरी का ओर मारवाड़ प्रश्नति देशों में ऊँटनी का ब्यवहार 
में आता है। इनके साथ २ भोजन को सुव्राच्य तथा स्तरादु बनाने 
के लिये हल्दी, धनियां, जीरा, मिचे, दालचीनी, अजवायन, सॉंक, 
प्रेथी, प्रभृति मसालों का तथा आम, नीबू और इमली की खदाई 
का भी व्यवहार करते हैं । 

भोजन को मधुर बनाने के लिए ईख. ताल, प्रश्नति का गढ़ 
या शक्कर काम में लाते हैं । इस प्रकार एक संक्षिप्त सूची भोज्य 
पदार्थों की, जो प्रायः व्यवहार में आते हैं, रखी गई है इसके 
अतिरिक्त भिन्न २ प्रान्तों में उत्पन्न होने वाले अन्न, कनद, शाक, 
तथा फल हैं | फल्लों की लिस्ट यथास्थान मिलेगी। 


दूध की सब श्रेष्ठता 


उक्त पदार्थों में दूध ही एक ऐसी वस्तु है. जो पूणाहार 
( २७ 0०८-००0 ) की गणना में आ सकती है । अर्वाचीन 


दूसरा अध्याय इ्७ 


विज्ञान भी इसे पूर्ण भोजन कहता है। शतपथ!' ब्राह्मण में तो दूध . 
को मनुष्यों का आहार कहा गया है। सश्रत ने भी दध को प्राणियों 
के लिए जातिसात्य और अप्रतिषिद्ध भोज्य पदाथे कहा है। संसार 
में दूध के मुकाबले में दूसरा भोज्य पदार्थ नहीं हो सकता- यह 
अतिशयोक्ति नहीं है। आधुनिक वेज्ञानिक दृष्टिकोश की कसौटी 
पर भी खाद्य पढार्थों में दूध की स्वेश्रेश्ता सिद्ध हुई है । जन्म 
से लेकर मृथ्य पस्येन्त ऐसी कोई भी अबस्श नहीं है जिस में दूध 
निषेध क्या गया हो | बाल्यावस्थ। में प्रथम दो-तीन वे तक 
दूध ही जीवन का आधार होता है | जिनको माता या गौ का दूध 
पर्याप्त नहीं मिलता, उनका रवारथ्य सदा के लिए बिगड़ 
जाता है। बाल्य-सम वृद्धावख्था में, थकी मांदी अवस्था में, तथा 
अनेक प्रकार के रोगों में दूध ही पथ्य-कर होता है | इसका एक- 
मात्र कारण यह है कि शरीर-संवर्धन के लिये खाद्य द्रव्यों के 
जिन २ उपादानों की आवश्यकता होती है वे सब दृध में विद्यमान 
होते हैं, जिससे आवश्यकता के अनुसार न्यूनाधिक मात्रा में केवल 
दूध का ही सेवन करने से मनुष्य स्वस्थ तथा जीवित रह सकता 
है। इसलिये दूध पूर्णाहार कहलाता है | दूध में रस रक्तादि 
धातुओं की इृद्ध के लिये और द ति-पूर्ति के लिए आवश्यक 
प्रोटीन होती है । वसा या चर्बी हाती है। यह बसा इतने सूक्ष्म कर्णों 





१ “पत्दूवै पृथ एवं अन्न॑ मलुष्याणाम्‌” (शतपथ ब्राह्मण- २ । ५ १६) 
२०"तन्र स्ग्मेवद्चीरं॑ प्राणानामप्रतिषिस जाति संतदयात बातपित्त 
शणित भानेष्वपिविकारेष्यविरद्धात/ (सु. स्‌ ४६ ) 


श्प आहार 


के रूप में फेती होती है कि एक बंद में १५ लाख के लगभग कए 
होते हैं| इस कारण दूब को चर्दी पवने में हल्को होतो हे | दूध 
में दुः्ध-शकंरा होती है।इसझे अतिरिक चुने का अश ( (४ - 
०णा॥ ) सर्तोज्ञार (पोशरियप्र, सोडिय्त्ते ) मग्तेशिया, लोह, 
गन्धक, रकृति ( फौस्फोर्प ) निश्ञोत (आयोडिन ) इत्यादि 
शरीर के उययोगी तथा आवश्यक खनिज दूध में होते हैं.। इसके 
अतिरिक्त जीवन रक्षा के लिए परमावश्यक जीवनीय वस्नु ( वीटा- 
मीन ) विशेषकर के ए. डी. ई. ( ५।४6ए७० ३. 9, ॥९ ) भो 
दूध में उप्ल्वित रहता है.। परन्तु हेलोबटेन साहब कहते हैं, 
कि दूध पूर्णाहार * हे पर केवल बच्चों के लिये। क्योंकि मानव- 
शरीर की आवश्यकताओं की पूर्ति के लिए इसकी अध्यधिक मात्रा 
की आवश्यकत पड़ती है. और लोह का अंश इसमें अति स्यूत- 
मात्रा में रहता है. जो शरीर के लिए अल्युपयांगी है। अणु-बीक्षण 
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यन्त्र से परीक्षा करने पर पता लगता है कि दूध में दो तरह की 
चीजें होती हैं। एक तरल भाग और दूसरा सूह्रममिगियों के वे ठोस 
भाग, जो उसमें तेरते रहते हैं। ये छोटी छोटी मिगिया स्नेह 
मिगिया या सनेहकण हैं जो भन्न २ आकार के होते हैं। ये 
०.०० (४ से ०.००४ मी. मी. परिमाण तक के आकार के होते हैं । 
पशुओ्रों के बच्चे पेदरा होने के बाद कुछ दिन तक दूध में पक 
प्रकार के विशिष्ट र्नेहकण दिखाई पड़ते हैं जिसे श्र्बाचीन 
वैज्ञानिकों ने कोलास्ट्रीयम ((0॥|०8॥/४७। ) कह है। इसमें 
ऋसीनोजन' की मात्रा कम होती है और अलब्पुमेन और ग्नेहकणश 
अधिक होते हैं। दुः्ध-ग्न्थिओं की सेला की परीक्षा अणु-वीक्षण 
यन्त्र द्वारा की गई तो पता चला कि उनमे रनेह-मिगिया हैँ जिन्हें 
कोलोस्ट्रम कोपुरुलस कहते हैं । 

दूध की प्रतिक्रिया नथा आपेक्षिक घनल- गाय के ताजे 
दूध. ओए जी के दूध को प्रतिक्रिया आयः अरस्पष्ठ ही रहती 
है । इसका कारण उनके अन्दर ज्ञार तथा श्रग्ल दोनों का आसतल 
है | प्रायः सब दूध कुछ देर रख छोड़ने पर खट्ट हो जाते हैं; 
क्यों क्र उनका सन्धान होने लगता है जिसके फलस्वरूप दुग्ध, 
शकरा ( 0०५०-९ ) दुग्घाग्ज (4 ४५॥0 +५॥0 ) में परिवत्तित 
हो जाता है | गोदुग्ध का आ. घ. १८-८ से १५३४ तक रहता है । 
दुग्धरनेह का रासायनिक संगठन एडिपोज-टीसु( 3 4॥|/०५ ६-8७) 
के समान ही है। दूध में भी न्यून मात्रा में लीज्ायडस 
( ।»"४५७ ) और दुग्धशकंध रहती है । यह डाया साकारायड्स 
होता है । दूध में लौह की मा बहुत कम होती है ' गभरव 


४० श्राहार 
बालक इस कमी की पूर्ति मात; के अपरा से करता है और यह 
भी देखा गया है कि स्त्रियां एनदर्थ लौह अपने यक्षत्‌ में सधित 

* करती है ' आयुंद ने दूध को रसायन तथा जीवनीय द्॒त््यों में 
प्रेष्ठ कहा है * | महिष का दूध कुछ गृरुतर शीत तथा निद्रोत्पादक 
होता है । इसमें स्नेह का अंश अधिक होता है | उँटनी का दूध 
हत्छोष्ण तथा ईषत्‌ लवणयुक्त कहा शया है। यह हल्का तथा 
बल्य होता है | बकरी का दूध मधुर, शीत; कषाय, भ्राही ओर लघु 
होता है। यह रक्त पित्त तथा अतिसार में हितकर है। क्षयकास 
तथा ज्वर को नाश करता है । 


आहार विश्लेषण की प्राचीन रूपरेखा 


ओोज्य द्रव्यों का आहार-विश्तेषण आगे की साएिणी में 
स्पष्ट रूपेण मिल जायगा। प्रचीन आहार विश्लेषण किस प्रकार 
किया गया है उसे स्पष्ट करने का प्रयत्न कर रहा हूँ-“सभी " द्रव्य 





१ “ल्वादु शीत सु स्विग्धं बहल॑ शस्भण पिच्छिरम्‌ । गुरुमन्द प्रसन्‍्न॑ च॑ 
शध्यं दशगुर्ण पय: | सदेव गुणमेवौज़: सामान्यादमिबद्ध येत्‌ । प्रवर् 
जीवनीयानां कीरमुक्त रख्तायनम्‌ ॥ माहिपी यों गुरुतर॑ उध्य/च्छीलतर पयः। 
स्नेहाउत्थून मनिद्वाय हितमह्पारनये व तत्‌ | ( "गुरुशीत॑ स्मिग्धतर' 
माहिफ्महिपल्प॑ जुइ्ण आग्रयम्‌ | तथा चर गध्यात्स्तिगधतरस )”। 
“हशोष्णंचोरमुट्टीयामौषत्सक्षवणकघु । बक्यं स्यैयकर' सर्व॑मुष्णं 
चेकशर्फ पय: ॥” छाग' कषाय मधुर' शीर्त प्राइोपयोज्घु | रक्तपिसता- 
तिख्तार्‌म फयकासज्वरापइम्‌ ॥” ( रा, नि, चरक ) 

२ “सर्व दृष्य पाअमौतिक्मस्मिश्रयें ”” | ( चरक ) 


दूसरा अध्याय ४१ 


पश्नभोतिक हैं” यह आप सिद्धान्त है। इनका नामकरण (ार्थिवादि- 
महाभूतांशों के बाहुल्य से किया गया है *। इन द्रव्यों के 
रस; गुण, विपाक, वोये आदि भी महाभूतों के परमाणुओं के 
तरतमांश सयाग एवं स्वभाव से हुए हैं। इन द्रत्यों के शरीर पर 
जो भी काये होते हैं वह उक्त रस, गुण विपाक ओर बीये के 
कारण ही होते हैं। अतः प्राचीन ऋषियों ने सभ द्वन्यों का 
विश्लेषण उनके रस, गुण, विपाक, तथा वीर्यादि से किया है। 
द्रव्यों के गुण कमे द्रज्यों से भिन्न नहीं ओर द्रव्य बिना उक्त रस 
गुण विपाक बीये के कोई काय नहीं कर सकता। अतः द्रव्य के 
साथ गुण कम का अविच्छेद सम्बन्ध है।यह सम्बन्ध समवायी 
सम्बन्ध कहा जाता है ! यह नित्य सम्बन्ध होता है। द्रव्य भिन्न 
गुण कर्म की कोई सत्ता नहीं होती । 


द्र्व्य है 7 उनके गुण धमे-- श्रभ्यास की सरलता के लिये 
द्रव्यों के तीन भेद किये गये हैं |--( १) ओोषध द्रव्य ( 40/09) 
(२) आहार द्रव्य ( ००१ ) और (३ ) विषद्रव्य ए०॑ंब्णा )। 
इन तीन द्रव्यसमूहों का वर्णन करने वाली शाखाएं क्रमशः 
फार्मोकौलोजी, ( पुराना नाम मेटेरियामेडिका ) डायटेटिक्स और 
टौक्सोकोलोजी नाम से प्रख्यात हैं। उक्त तीन समूहों में 
दूसरा समूह श्र्थात्‌ आहार द्रव्य को बणेन करने बाली शाखा-डाये- 
टिक्स-इस पुस्तक का प्रतिपाद्य विषय है! अतः इस समृदह का 
ही बिवेचन यहां किया जायगा। द्रव्य पाद्चमीतिक हैं इसके 





१ “प्यपदेशस्तु भूयसा ।” उत्करेंश ग्यपदेश: ॥? 


छ२ आहार 


अनुसार आहार द्रव्यों का भी संघटन पद्चमहाभूतों से हुआ है 
यह खतः सिद्ध हे। अर्वाचीन विज्ञानवेताआ के अनुसार यह्‌ 
दृश्य जगत्‌ ६२ मूल तत्त्वों के भिन्न २ सख्या तथा सयोग से 
बना हुआ है। प्रत्येक मूल तत्व अपने अणुओं से सघटित्त है 
ओर इन श्रणुओं का संघटन विद्युत शक्तिमय है! पदार्थों का 
संघटन परमाणुमय है यह विचार ञ्ति प्राचीन है। आरचीन 
वैशेषिकों ने तथा भ्रीस के तत्त्ववेत्ताओं ने भी यही अभिप्राय 
प्रकट किया था | परन्तु आधुनिक परसाणुवाद इन प्राचीन मतों 
से भिन्न हे। क्योंकि प्राचीनकाल भे परमाणु अखण्ड माने जाते 
थे । आजकल यह विभाज्य सममे जाते हैं। इनकी परीक्षा करने 
से इनमें एलेक्ट्रोन, प्रोटोन, न्यूट्रोन आदि बिद्युद्वाहीक पर्तत 
हुए हैं । प्रत्येक रसायन प्रक्रिया में परमाणु भाग लेते हैं। और 
प्रत्येक मूलतत् के परमाणुओं में ब्रिशिष्ट गुण धर्म होते हैं । 
कारण कि इनका भार तथा इनकी आत्तरिक रचना परस्पर भिन्न 
होती है । इस प्रकार मूलतस्‍्तवों के मिलते से यौगिक पदार्थ बनते 
हैं. और उन्हें नवीन गुण धम भी प्राप्त होते हैं| ठीक इसी प्रकार 
भूतालुप्रवेश के कारण होने वाले पदार्थों के गुण धर्मों में परिषतेन 
का निर्दरा प्राचीन ऋषियों ने भी किया है | परन्त प्राचीनों का 
महाभूत अर्वाचीनों के मूल तत्त्व नहीं हैं। दोनों विचार-धाराश्रों 
में मौलिक मतभेद है। उक्त उदरणों से यह म्पष्ट है कि 
आधुनिक विज्ञान के मत से भी पदार्थ के गुण-धर्म में पाथ्क्य 
का कारण उनका प्रथक्‌ २ परमाणुमथ् संघटन है। और इस 
संघटन से उनके भोतिक तथा रासायत्रिक गुणों का निर्णय होता 


दूसरा अध्याय ४३ 


है ' इसका पुष्ठ प्रमाण यह है कि इन मूल तन्‍्बों के अथवा किसी 
पद्ाथे के आए्बिक सघटन में यदि कृत्रिम रीति से विद्य॒त्मवाह 
द्वारा या लोहचग्बक द्वारा अथवा किसी प्रभाव-शील रासायनिक 
द्रव्य मिला कर परिव्रतन किया जाय तो भी उनके गुण-धम्म में 
परिवतेन हो जाता हे | इसके विपरीत, प्रयोगशाल्ा'में कृत्रित 
साधनों द्वारा श्रमीष्ट गुण वाले पदार्थ उत्पन्न किए जाते हैं। 

ओषध द्रव्य की तरह ही आहार द्रव्य को भी ४ भागों में 
विभक्त कर सकते हैं। (१) वनस्तति जन्य, (२) प्राणिजन्य 
(३) खनिज और (४) प्रयोगशालओं में कृत्रिम विधिसे 
प्रस्तुत ! उक्त सभी प्रकार के अ हार द्र॒व्यों की निम्नोक्त बातों पर 
विशेष लक्ष्य रखता चाहिए | 

(१) गुणोलादक तत्न ( 8०७४४ [9॥0|७५ )- प्राय 
सभी द्रब्यों में:विशष्ट रासायनिक सघटन वाले पदाथ स्थित होते 
हैँ। द्रव्यों के गुशघर्म प्रायः इन्हीं के कारण होते हैं।यह तत्व 
द्रव्यों के भिन्न २ अवयवों में विद्यमान रहते हैं ।यथा-मूल, कन्द, 
फत्र, पुष्य, पत्र, सक्‌, निर्यास, बीज प्रश्नांत | आज कल प्रयोग- 
शालाओं में विश्लेषण द्वारा इनके गुण धम का पता लगाते हैं । 

(२) देश तथा ग्रहणकाल ( 6086 "फ्ते धार 
(० ००॥]००५०॥ ) द्रव्य किस भूत्ति पर डगा है ओर उसका किस 
काल में संचय किया गया है, इस बात पर द्रध्य को शक्ति का 
बड़ा आधार है । 

(३) द्रव्यों की ठीक पहचान--ये किस जाति के हैं और 
इनका क्या बग है। 
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( ४) भोक्ता तथा आहार द्रव्य की प्रक्रत--बहत से ऐसे 
द्रव्य हैं जिन से व्यक्ति- बशेष को सहज घृणा होती है। इमेके 
अतिरिक्त आ्राहार द्रव्यों के शरीर में प्रवेश, शोषण. प्रसार, संचय, 
तथा निःसरण आदि की व्यदरू। देखनी होती है | आहार - द्वव्य 
की शरीर पर क्या क्रिया होती हे यह भी देखना आवश्यक है ! 
इष्या-द्वेष, अज्ञान तथा जिज्ञासा-वृत्ति के अभाव से बेच आधुनिक 
विज्ञान की ओर देखना पाप समभते हैं और डाक्टर साहब 
प्राचीन विज्ञान को, पाश्चात्य चाकचिक्य में पड़े रहने के कारण 
सृत-सा त्य समझ; सदा उपेक्षा करते हैं।इस प्रकार परस्पर 
विचार-विनियम न कर इस विषय से सदा अनभिज्ञ बने रहते हैं । 
प्रस्तुत पुस्तक में दोनों विचारों का दोहन कर सार तस्‍््व निकलने 
की चेष्टा की गई है। शरीर के विकास के /लट तथा जीवन व्यापार 
चलाने के लिए जो शक्ति चाहिए उसके उत्पादन के लिए तथा 
शरीर में प्रतिक्षण होने वाली टूटफूट की पूर्ति के लिये पूर्षोक् 
#॥हार व्यवस्था की आवश्यकता होती हे । यह बात प्राचीन तथा 
अर्वाचीन उभय पतक्त ,सद्ध हे । उक्त व्यवस्था के लिये जिन 
आहार द्रव्यों का आवश्यकता पड़ती है. उनकी शरीर पर हाने वालो 
क्रियाओं को देखते हुए द्रव्यों के सामान्यतः तीन भेद किये जा 
सकते हैं. ये तीन भेद इस अफार* हैं-( १ ) शमन, ( २) 





१. शमन॑ कोपन॑ श्वस्थद्वितमिति व्रृठयं श्रिधा ।! 
विश्चिद्षोषप्रशम् किशितयातु प्रदूषणस्‌ ॥ 
स्वस्थवृत्तो मतं किद्चित्‌ । त्रिविधध॑ मृत्यसुच्यते ॥ ( चरक सृ० १ ) 
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कोपन और ( ३ ) स्वास्थ्य-वर्धन | इन तीन शब्दों द्वारा प्राचीन 
आपियों ने द्रव्यों के प्रभाव से होने बाली त्रियाओं का संकेत 
किया है। आधुनिकों का वशाजन इससे कुछ * न्न है वे उत्तेजक 
(80॥7|0॥ ) आवसादक ( ?0|/८४8४७ ) और कोपन 
( ॥॥। ४० ) इन तीन क्रियाओं द्वारा द्रव्यों का विभाजन 
करते हैं | पुनः प्राच्यों ने इनके उद्भव-भेद से ३ वभाग किए 
हैं।"यथा (१)जड़म (२! ओ्रौद्भिज और । ३ ) पाथिव। इसमें 
आओदुभिज चार प्रकार का हांता हे १) वनरपति, ( २) वक्त, ( ३ ) 
चीरुत था लता और ( ४ ) ओष।घ , जिस में पुष्प के बिना ही 
फल लगे उसे वनस्पति कहते हैं | और जो फूल और फले उसे - 
वृक्ष कहते हैं। इसका दूसरा नाम वानसत्य भी है। जो 'फेलने 
बाली लतायुक्त द्वीती है उन्हें विम्ध या लता कहते हैं. श्रीर जो. फल 
पकने पर या हे पकने पर नष्ट हो जाय उन्हें श्रोषधि कहते हैं । 
जंगम' भी चार प्रकर के होते हैं। यथा ( १) जरायुज, ( २ ) 
अडज ( ३ ) स्वेदज ओर ( ४ ) उद्भिज्। 

ओपषध ओर आहार के भेद से भी द्रव्य दो प्रकार के 
होते * हैं जो द्रव्य बीय-प्रधान हो, अर्थात जिनके प्रयोग से 





१, तत्‌ पुनस्श्रिविध प्रोक्त जज़मौदुमित्‌ पायिषम्‌ | 
ओद्धिदं तु चतुविध३-यन स्पततिः दृददा: वीरुच: ौषधण:, ह॒ति सुश्रत || 
२. ज्हामाः खक्त/प चतुविधा:-जरायुजञणइज स्वेद्जोद्विजाः | सुश्र॒त ॥ 
३, औषधाहार भेदेनापि व्रध्य' ताबद्विवि्ध-बीयंध्रधानमौषय हृव्यम्‌, 
रस्रप्रधानमाशरतठब्म । ? (च-क सू० २, चरक सू -२, 
चरक विप्तान-८, च० सू० २२. च० घू० २० ) 
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शरीर में बीय-संज्ञक शीतोष्णादि गुणों की उत्पत्ति प्रधानतया 
होती हो, शरीर के रसादि धातुओं की पुष्टि जिनका प्रधान काय न 
हो, उनको श्रीषघ द्रव्य कहते हैं। जेंसे सॉठ-वीपर आदि। जो 
द्रव्य रस प्रधान हों अर्थात्‌ जिन के उभोग से शरीर में रस तथा 
रस से पुष्ट होने वाले रक्तादि-धातुओं का पोषण होता हो, ऐे 
द्रव्यों को आहार द्रव्य कहते हैं । जंसे चावल, गेहूं आदि। मधुरादि 
रस के भेद से भी द्रव्यों के मधुरादि ६ बगे हैं. इनका नाम गण 
ओर स्कन्ध भी है। संहिताओं में द्रव्यों के कर्मानुसार अनेक वर्गी- 
करण किए गए हैं। चरक संहिता के सत्र तथा विमान में इनका 
बेन आता है | पद्चकम में प्रयुक्त होने वाले द्रव्यों के उनके 
कर्मानुसार वर्गीकरण किया गया है। दस-दस द्रव्यों का एक २गण 
करके उनके कर्मानुसार ५१ गणों का वणन मिलता है | इसी प्रकार 
लघन बृ हण आदि ६ गणों का ओर बणन मिलता है | ये गण ग्रायः 
केबल चिकित्सोपयोगी होने से, यहां उपयोगी न होते से यहां उद्धूत 
नहीं किए जाते' आहारोपयोगी जो १५वर्गों का बएन आता है उन्हें 
यहां दिया जाता है। ( १ ) शुक-धान्य बगे (२ ) शमीधघान्य 
बंगे, ( ३ ) मांस बगे, ( ४ ) शाक बगे ( ४ )फल बगे ( ६ ) 
हरित बगें, ( ७ ) मथ्व बगे ( ८) अम्ल बगे, ( ६ ) गांरस बगे, 
( १० ) इचु बगे ( ११ ) कृतान्न बगे, ( १२) आहार योग- 
बे । इनका विस्तृत बणेन यथाखान किया जायगा। 


आहार द्रव्यों का शरीर पर कुछ तो रस के कारण, कुछ 
विपक के कारण, कुछ वीये के कारण, और कुछ +भाव के कारण 
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काय्ये होते है ' | जेसे आधुनिक विज्ञानवादो द्रव्यों के गुणों का 
व्यक्तीकरण उनऊे सघठन (०४॥0४०॥प४ छा (०ग्रए०807 ) की 
दृष्टि से करते है उसी प्रकार प्राचीन आचार्यों ने द्रव्यों के गुर्णा 
का घणन उनके १)ख्च भीतिक सगठन को दृष्टि मे रख कर किया है । 
परन्तु शरीर के समक में आने के पश्चात द्रव्य के जो गुण देखने 
में आते है उनमे शरीर में स्थित पदार्थों क्री द्रव्यों पर होने वाली 
क्रिया का भी अन्तर्भाव हो जाता है श्रत गुणों को कर्मानुमेय 
कहा गया है| आशय यह है. कि द्रव्य का-व्यक्ति को देकर उसकी 
क्रिया देखे बिना-उसके गुणों का निश्चय नहीं हो सकता | द्र॒व्यों 
करी दोष हरण शक्षि की वास्तविक परीक्षा मानव शरीर पर किए गए 


परीक्षणों द्वारा ही हो सऊती है । 
मद्य तथा विष के बणन मे और दीपन, पाचन व्यवायी, 


विकासी, बाजीकराए आदि के वर्णन में जो शेली दिखाई देती है 
वह आधुनिक विज्ञान-सम्मत है | यह वन बहुत ही सुसम्बद् है । 
इससे द्रव्य के गुणों का बणेन करते हुए, उसके गुणों का बर्णन, 
द्रव्यों की शरीर में होने बाली गति तथा उसमे होने वाले 
परिवर्तन की जानकारी परपरा से हो जाती है।यह विषय स्पष्ट 
करने के लिये हमे कुछ बाते दुहरानी पड़ेगी | आहार द्वव्यों का 
पाचन होकर उसके परिणाम रंउरूप उल्न्न होने वाले रस का सार- 
भाग अत्रों ढ्वारा शोषित होऋर रस धातु बनता है। यह सारे 
शरीर में फिरता हुआ समस्त धातुओं का पोषण करता है। इस 

$, “तदू द्रव्यमात्मना किश्वचित्‌ किल्लद्विर्थण सवितम | 

किब्चिहसविप काभ्यों दोष इस्ति करोति वा॥”? (सु० सू० ४ ) 
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पोषण क्रप्त को समझाने के लिये तीन दृष्ठान्त दिए गए हैं। ( १ ) 
क्षीर-दृधि न्याय, ( २ ) केदार-कुल्या व्यग्य और ( ३ ) खले कपोत 
स्थाय | आहार द्रव्यों की गति नम्त क्रम से होती है | विपाक होते 
के पश्चात्‌ द्रव्य रुधिर प्रवाह में प्रविष्ट होते हैं। इनमें कई द्रव्य 
धीमे से चुसे जाकर और कई द्रव्य शीघ्र चुसे जाकर, शीघ्र सारे 
शरीर में फेल जाते हैं. कई सम्पुणे धातुओं पर धीमे २ कया 
फरते हैं श्रौर कई शीघ्र ही अमुक धातु पर क्रिया करते हैं, जिन्हें 
क्रमशः मन्द और तीचुण कहते हैं | इन्हें और स्पष्ट करने के लिये 
निम्न उदाहरण देते हैं । 

दीपन! ( ओषध-द्रव्य )--ये द्रव्य ज ठराग्र को दीपत 


करते हैं. अर्थात्‌ जाठर रस को बढ़ाते हैं. जिससे भूख अधिक 


१. दीपनी+स्‌-दोपनस-अग्निदीपश्स्‌--- ? दीपनीय वह नेरुद पलमय 
दितम्‌ ।”( गे, ) ॥ दी पतमस्तररने: सधुहर्ण, तसमै दित दोपन/यम्‌ 
(यी०)॥ दीपनभग्ि गुण भूमिष्ठ' , तसक्षमानतत्वात्‌” ( सुश्र॒त )॥ 
“पिशक्षान्‌ रखान्‌ गुणांश्व दंंप गयम्‌ | तदाग्नेयम्‌” ( २० वै० 
सू( ४-१० ) ॥ “यदग्निकृत्‌ “वेस्वाम्' दीपन तद्था घुतसू ।” 
( झ७० हु0 ) ॥ “पवेष्नामं वह निकृद्स दीपत तथभा मिशिः” 
( शा० ) ॥ “पूथिध्यनिण बाहुए।हंएन परिचचपई 

(० बै० आ0 छुप्ु० ३) 
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लगती है; जसे-भांग, सॉफ इत्यादि ! पाचन! द्रव्य आम को पचाते 
हैं परन्तु जाठररस में विशेष वृद्धि नहीं करते। जेंसे-नागकेशर 
प्रश्नतति । इन कर्मों का कारण द्रव्यों का पाग्चमोतिक संगठन कहा 
गया है । प्रथ्वी ओर वायु की अधिकतः वाले दीपन और अग्नि गुण 
की अधिकता घाले द्रव्य पाचन होते हैं। आधुनिक द्रव्य विज्ञान इन 
कर्ज का कारण इन द्रव्यों के संघटन में स्थित विशिष्ट गुण जनक 
पदार्थ का होना बताता है। दीपन शओर पाचन दोनों सहकारी 
शरीर व्यापार हैं ओर इनके स्थान मुख्य करके आमाशय हैं। 
आढमल ने इनका समाधान द्र॒व्य प्रभाव द्वारा किया है, परन्तु रस- 
देशेषिक में दिया गया समाधान अधिक युक्तियुक्त है | यहां यह भी 
उल्लेख करना परमावश्यक है कि दीपन ओर पाचन दोनों कमे 
करने बाले द्रव्य भी अनेक हैं | दीपन और आम-पाचन कर्म 
रझनिक हैं । अ्रत| इन द्रव्यों की होने बाली क्रिया आमाशय पर 
होने वाली जिया हुईं। इसके पश्चात ये द्रव्य रुधिर-प्र्राह्द में 
;रविष्ट होकर शरीर में सचार करते हैं और अन्य औषधीय गुणों 
को प्रकट करते हैं। जेसे भांग और नाग केशर की शरीर पर क्रिया 
प्रसिद्ध है। इसी प्रकार बमन छार्दि निम्रहण इलद्यादि कर्मों का 
समाधान किया जा सकता है । 





$, पाचनम--/दचत्य|स न वछ्धि च॑ कुर्यादूयत्‌ स्धि प्राचनम्‌ 
भागकेशरवद्धिद्याइित्रो. दीपनपाचनः ( शा० )।” 
“"दच्भ्तमन्नि प्रतिपक्तत्पणेन बल्दानेन छः यत्‌ पःच्यत्ि तहत 
पाच- म्‌ ।” तच्च वाखरिनि गुण भूचिष्ठमू ।” ( चरक ) 
अग्नेस्तु गुण बहुल्‍्यात्‌ पाचन परिचच+दे | ( २० वे० ) 
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अब में इसी पद्रति से अन्य गुणों की परीक्षा काया । 
आशु ( आशुकारी ), व्यव्ष्यी, विकराशी, शआ्रादि गुण रुषिराभि- 
सरण द्वारा होने वाले द्रव्य का प्रसार सूचित करते हैं। द्वव्यों के 
इन गुणों के कारण वे रुधिर में शीघ्र ही प्रवेश कर लाते हैं। 
जैसे-मद्म!। मद्य का पाक रुधिर में प्रविष्ट होने के अन्तर प्रारम्भ 
होता है। मद शरीर के प्रत्येक कोष्ठ को वेष्ठित कर ज्लेता है। ' 
इसके पश्चात इसके गस्य गुण, उध्ण, तीदण, रूल आदि प्रकद 
होते हैं। इसी प्रकार 'विष' द्रव्य भी शीघ्र ही रक्त में प्रविष्ट दा 
जाते हैं ओर शरीर के विविध तंत्र यंत्रों पर अरनी क्रिया करते 
हैं। इन क्रियाओं का घ्णत गुणवाचक शब्द द्वारा करते हैं। 
ध्यश्क ने कहप स्थान में घामक ओर विरेचक द्रव्यों की क्रिया 
समभाते हुए “इन द्रव्यों की (वीथे की ) क्रिया हृदय पर होती 
है” कहा है।९ #रस'-दरष्यों के गुशों में रसगुण ( ॥086 ) 
का स्थान प्रधान है। रस को आप्य' विशेषण दिया गया है। 
* कर्योंकि जड़ द्रव्य ( )(&॥/०' ) के विकारा क्रम में जब तक जजा- 
बच्था (/6एंते ॥ ५७) ने आबे, ततब्र सके रस का आखिर्भाव 
नहीं होता । इसी प्रशार यदि क्रिसी अविलेय पदार्थ का जिह्ा से 
"शरीगवयवान्‌ लर्भन्‌ प्रमुगरछुत्यगणनपि» ( भेज्ष ) 
//विश्यवयवान्‌ सूचतान्‌/ ( सुश्रुत ) 
“ह्वदपें थ हृदपमुपेश्य'"'"""''*( चरक-पहा ३ ) 
३ /हश्मादाप्यों रछ/” ( छु, धू, ७२ ) 
# “रहपते झारवाप्रते रक्तेत मा से रत” ( [004] 80009 00 
$॥6 88788 07६80 06 ६8869 ) 
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स्पशे कराया जाय तो जिब्डा को रस की प्रतीति नहीं होती है। 
अर्थात्‌ रस! की प्रतीति के लिये दृष्य को ऐसा होना चाहिए कि 
बह द्रथित हो सके । अतः ' रसो निपाते ट्रव्याणां” थ्रह परीक्षा" 
विधि भी यधाये है| शर्ते इतनी होनी चाहिए कि द्रव्य ऐसा हो 
जो द्रथिित हो सके। यद्यपि सोना वांदी, आदि कठिन पद्मथों' को 
जिह्ा पर सपशे करने से, उनके रस का स्पष्ट भान नहीं होता; 
तथापि सश की संज्ञा होती है, जसे विज्ञानथादी धाश्वीय रस 
( (०७४४० ६४७ ) कहते हैं । रस युक्त द्रष्य की क्रिया ्वचा पर 
खशे करने भी होती है परत्तु इसे 'रस' नहीं कहते। 

कषाय ओर कट रसवाल़े द्रव्यों की क्रिया वच्चा पर ख्ानीय 
होती है। विधिध रखवाले द्रत्यां के षशुन में रसों की मुख तथा 
महास्नोत पर होने है! खानीय क्रिया का तथा सादेदेंहिक पार- 
सपरिक क्रिया का ( ५७१०३) ११0 ॥007९०॥ 40/0॥ ) भी बणुन 
मिल्ञेगा। यह आधुनिक विज्ञान से पूर्णतः मिलता है। फिर भी 
आयुर्वव की तरह आधुनिक विज्ञान में दरत्यों का वर्गीकरण रस- 
प्रधान नहीं पाया जाता, किस्तु विभिन्न रस बाते ओषधों का 
हथा इन रसों से युक्त द्व्यों के गुण कर्मों का घर्णन पशया जाता 
है| तुलनास्मक रष्ठि से देखें तो आधुनिक द्रष्य गुण विज्ञान के 
प्रश्यों में, श्करासमूह के घरुन में मधुर रस के गुण कर्मों का. 
एसिड यथा झग्त पदार्थ के बशत में अम्ल रस का, कारों के बर्णन 
में ज़बण रस के गुण फर्मों' क, उड्ययतशील के बन में कह 
रस के गुण कर्मो' का; तिक वर्ग में तिक्क रस के गण कर्मों का 
कौर धादी घर ( 860/0[7॥ ) के बैन में कपाय रसके गुण 
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कर्मों' का बर्णन उपलब्ध होता है. अतः जिज्नासुओं को श्राकर- 
प्रन्थों में इस विषय का विस्तार देखना चाहिये। 

रस की परिभाषा--रसनेन्द्रिय से जिस विषय (गुण ) 
का प्रहण होता है उसको 'रस” कहते हैं। जल और प्रथ्वी उसके 
आधार कारण हैं | इसकी उल्नत्ति श्रोर उसके मघुरादि भर में 
आकाश, वायु. और तेज ये निमित्त कारण हैं। * इस प्रकार यह 
पस' पाद्नभोतिक है। “रस्यते आस्व्राद्यते इत रस."- जिसका 
जिह न्रिय द्वारा अस्थादन होता हो उसे 'रस' कहते हैं। जल 
नेसगिक रीत्या रस वाला होने से वही रस का मुख्य आधार कारण- 
है और प्रथ्दी जल के अनुप्रवेश से रसबती होनेसे गोण आधार- 
कारण है।इस प्रकार रस की अभिव्यक्ति में जल ओर प्रथ्वी आध/र 
कारण हैं, यह कहने से भाजन होता है कि अभिव्यक्त होता 
हुआ रस जल ओर प्र॒थ्डी में ही अभिव्यक्त होता है। 

रस के प्रकार- रस ६ प्रकार के होते हैं ।-यथा-मधुर 
अम्ल-लबण -तिक्त-कटु-ऊपाय इनमे अन्त से पूष पूषे रस अधि- 
काधिक बल देने वाला होता है जेसे कषाय से कटु, कु से तिक्त, 





१, प्सनाथा रसस्तस्थ दृब्यमापः जितिस्तथा। न्वित्तीच 
विशेषे व प्रत्यणे खादयस्व्रयः |?! 

२. रस स्तावत पट--मधुर म्क्षक्षवण कटु सिन्‍सकपाया; ( चरक ) 
स्वादुरस्जो5थ छणकटुरूस्तिक्त एव च । 
कषायश्वेतिषटकोथ्यं रखानां संग्रह; करत: | ( चरक ) 
रखा: ल्वाहम्नक्षवणा: [तक्तोंब्यरूपायका: । 
दढ्वृभ्यमाश्रितास्ते च यथापूर्त बज्ावहा:? ॥ ( अ0 65 ) 
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तिक्त से लवण, लब॒ण से अग्ल और अग्ल से मधुर रस बिशेष 
बल देने वाला होता है। सब द्रव्य पाद्चभीतिक होने से, तथा 
रसों की उत्तत्ति भी पद्चमहामूतों से होने से न्‍रव्य अनेक रस बाल 
होते है | शुष्क द्रव्य को जीभ पर रखते ही जो प्रारम्भ में यह 
मधुर है, यह अग्ल हैः इत्थादि प्रतीति स्पष्टरूपेण होती है उसे 
'रस” कहते हैं; ओर जो इस से विपरीत अर्थात्‌ अस्पष्ट रूप से 
मालूम होता है या अन्त में कुछ स्पष्ट रूप से मालूम होता है, उस 
की या आर्द्रविस्था में स्पष्ट रूप से मालूम होने पर भी जो शुध्का- 
बस्था में दब जाता है और अन्य रस मालूम होने लगता है, उसे 
अनुरस' कहते हैं । * इस प्रक र मधुरादि प्रत्येक रस अवरूत भेद 
से रस था श्रनुर ऐप को प्राप्त होते हैं।” पद्ममहाभूत के 
न्यूनाधिक मिलने कि कारण रसों के ६ भेद होते हैं। अन्तरिक्ष में 
उत्पन्न हुआ दिव्य जल खभाव से ही ठंडा, सोम्य, लघु, भोर अव्यक्त 
रस बाला होता है॥ बहू जल अन्‍्तरित्त से गिरता हुआ भध्य में 
आकाशस्थ और भूमि पर भूमिस्थ पव्चमहाभूतों के गुणों से 


१, चरक में रखों का क्रम कटु विक्त कपाय-ऐसा है जो उपाय दिया है। 
पर इन रसों का तारतम्य वाग्मट के अलुसार दिया है। 


बल्ननिदेश में वाग्मर ने तिक्त कट कषाय यह क्रम रखा है। 


२. “उ्यक्त; शुष्कस्‍श्य चादौ च रसो व्रव्यस्य ख्च्यते | 


बिपय्ययेणानुरसो रखो नास्तीह सप्तम:” ॥. थ० सू० २६ । 


2४ श्राहर 
समस्त होकर जक्ञेम ओर खाबर मूर्ियों को उसने और वृष्त 
करता हैं जिनके अन्दर ६ रंस उसन्न दोते हैं ।! 


आ्कारग, वायु, अम्रिं, जल, श्रौर एंथ्वी में शब्द-हार्र“हँप" 
सस-ओर गम्ध ये पांच गण एक २ की उत्तरोत्तर वृद्धि के साथ 
रहूते है । पञच महाभतों के परस्पर एक का दूसरे पर अनुपह् से 








4, सौम्या: सक्वापी#तरिषप्रमवा प्रकृतिशीता तघठसथअपक्तरसाभ्र, 
तास्वन्तरिक्षाद्‌ अश्यमान। अध श्र पचमद्ठ| भतगुसमस्विता जाह्षस 
श्वावरायां भृंतानां मूर्तीरिभिप्रीणयस्ति, यासु सूर्तिपु पड़भिसू, 
इद्लेस्ति रखा? ॥| 
तषा पदण्णां रखानां सोमगुणातिरेक भ्मधुरों रसः। प्रथिष्मरित 
भुंगइत्वादग्त।। सद्धिकषाउप्मिभुगिएलारक्षपण।। बयवप्नलूयिध्वार 
त्कटुक । वास्वाकाशातिरिक्तस्वात्तिक्त। । पयनप्रथिध्य तिरेकासकपाय 
इृति | एुवमेषां पसणां रखानों पटत्थमुपपर्रमूनातातिरेकविशेष रस“ 
हामृतानां, भूतातामिव अहमस्थावराणां नानाबंणोकृतिध्रिशेष/ः 
पहऋतुकलाश्षकद्वस्योपपन्‍नो मदद भूसानामूना तिरैकविशेष॥ 

( च० लृ० २६ ) 
अमांयभो5४म्नि इमामुतेजः खंवास्कायनिंस गीनिले!। इधोल्वपैः 
ऋमादू भूतैमेबुराद्रिसोदुभवः | भ्र७ ढ० सू०। 


दूसरा अध्याय ५५ 


और एक दूसरे में परस्पर अनुप्र बष्ट होने से, सब कार्यद्रब्यों में 
सब भतों का सा ्नष्य पाया जाता है | पर्तु जिस द्रब्य में जिस 
महाभत का उत्कष द्ोता हे उसी महाभत के नाम से उसे कहते 
हैं। इस प्रकार यह आ्राप्य-रस शेष महाभतों के संसगे से परिपाक 
को प्राप्त होकर ६ प्रकार का होता है। इस में सोभ गणों की 
अधिकता से ( जल ओर प्रथ्वी मधुर रस, प्रथ्वी और अग्नि दी 
झधिकता से अम्लरस, अक्ष ओर शअग्नकी अधिकता से लबशः 
रस, वायु श्रोर अग्नि की अधिकता से कटु रस, बायु और आकाश 
की अधिकता से तिक्त रस, ओर वायु और १०वी की अधिकता से 
फषाय रस की ज्रयत्ति होती है। जिस प्रकार पद्चमहाभूत्तों के 
न्यूनातिरेक ।बशेष से संधत द्वोने से खावर और जद्नम प्रा/ण- 
आदि के 8889 ओर झाकृति आदि विशेष होते हैँ। इसी 
प्रकार पडचमहानि्तों के स्यूनाधिक मात्रा में मिलने से पदाथों में ६ 
रसों की उर्षत्ति होती है । काल ,भन्न २ खभाव वाला ६ ऋतुओं 
में विभक्त होने से १बघमह्यभुतों में काल खभाव से न्यूनाधिक 
भाव द्वोता रहता हे | 


अ्रग्नि और बायु के भ्रधिकता वाले, रस प्राथः ऊपर की 
तरफ़ गति करने वाले ( बमनादि ) होते हैँ; क्या कि बायु लघु और 
ऊपर की ओर गति करने बाला है तथा अ गन ऊध्ये ज्वलन खभाव 
बाला है। जल और प्रथ्वी की अधिकता वाले रस प्रायः नीचे की 
ओर गति करने वाले होते हैं. ( विरेघनांदि ) क्योंकि जल 
खभाष से ही नीचे की ओर गति करने वाला ओर प्रथ्वी भी गुर 
होने से नीचे की ओर गति करने बाली होती है ।जो रस उपर 


श्द आहार 


कह्दे हुए दोनों प्रकारों वाले होते हैँ बे उभयतों भाग (बमन-बिरेचन) 
गति ऋरने वाले होते हैं ।* 


रस विज्ञान-रसों का ज्ञान जिहा के साथ सम्बन्ध होने 
पर होता है ।-- रस का प्रतिशब्द 'टेस्ट' नहीं हो सकता क्योंकि 





३, तन्नाउप्रिम[रुटा&#मका रसाः गयेणोध्वभाजे क्लाधवादुन्प्ववन- 
स्वाच्च. वायोरूध्व॑ज्वक्षनत्वास्च वह, सकिकपृथिव्य/व्मकास्तु 
आयेणाइघोभाज); प्ुथिव्या गुरुत्वानिन्म्तगख्वाब्चोदक्रप; व्यासिओ- 
त्मकाः पुनरुभप्रतों भाज: ॥ ( च७० सू० ० २६ ) 

२. यद्या 'रसनाग्राह्मः ऐसी व्याख्या रस की की गई हे 
तथापि औषधियों के रसो का ग्रहण जिहा के अ्रतिरिक्त अन्य 
अंगों से भो होता है। फब यही है कि जिहा पर रस की सबे- 
दना अन्य अज्ों की अपेक्षा अधिक और विशेष रूप से होता 
है | जैसे कटु या कषाय रस का ज्ञान जैसे जिह्या पर होता हे, 
वैसे ही गले पर भी हो सकता है । आभाशय में भी होता है, 
त्वचा पर भी होता है | शरीर मं रस का काये नियत स्थान के 
संबन्ध द्वोते ही होता हे । [ 'रसो निपाते दव्याणां”](च०सू०२६) 
“रस विद्यन्निपातेश” ( अ० स० सू० ४) उसमें रूपान्तर की 
आवश्यकता नहीं होती | रस का यह कार्य बहुधा निपात स्थान 
के ऊपर ग्रत्यक्षतया हुआ करता है ओर उसी स्थान पर मर्यादित 
रदता है, यथा फिटकरी' जैसे कषाय रस का प्रयोग त्वचा पर 
करते से स्थानोय छलिक।! स्लाव तथा रक्तस्षाव बन्द दो जाता है, 


दूसरा अध्याय 2७ 
रुचि के अतिरिक्त 'रस! में अधुनिक परिभाषा के अनुसार द्रव्यों की 
ख्नीय, प्रत्यक्ष तथा प्राथमिक क्रिया ( ],0०6) ५॥॥ ८८७ #॥॥५ 
[70०9 ॥(॥॥७॥) भी अन्‍्दभू त है | ऊपर कहे हुए छुह्टों रस 
द्रव्यों में व्यक्त और व्यक्त द्विविध प्रकार से उाखित रहते हैं । 
इन्हीं को क्रम से रस' ओर अनुरस' कहते हैं | द्रब्यों का जो रस 
जिहा के साथ संबन्ध होते ही बशेष रूप से प्रतीत होता है| बह 
रस और जो पीछे तथा अरपष्टतया प्रतीत होता है वह अनुरस 
व्यक्त कहलाता है | 


आंखों मे करने|से पानी का भ्राव बन्द हो जाता हे और मुख 
द्वारा सेवन करी से आमाशय तथ! अन्ह्न का श्राव कम हो जाता 
है। कभी २ रस स्थानीय वातनाडियों के श्रप्राज्लीं ( )४७।४४ 
४9 ॥॥9)8 ) द्वारा प्रत्याबत्तन ([॥२४/७४ #000॥ ) से भी 
काय्य करता है । यथा श्रम्ल:क्तालयते मुख,लव ण, स्यन्दयस्त्य स्थं, 
कटुः स्रावयत्यश्षिनासाम्यं, ये सबउदार रण ॒प्रत्यावत्तेन के हैं । 
पाश्वात्५ वैद्यऊ में यद्यपि आयुर्वेद की भांति रसों की कपना नहीं 

है, तथापि सुबिधा के लिये तिक्त ( ॥॥606०) कृषाय ( 8807॥- 
70 )और अ्रम्ल ( 8८0 ) 'रसः ऐसे रसों के अनुसार औष- 
धियों के कुछ वर्गोकरण पाये जाते हैं | पाश्चात्य वैद्यः में रख 
के लिये कोई उपयुक्त शब्द नहीं मिलता जो इसके पूरे अर्थ को 
बतला सके | 


पप् थ्राहर 


मधुर रस! -मधुर रस मुख में लाते ही सारे मुख में व्याप्त 
हो जाता हैं और मुख को लिप्त सा कर देता है; सरनेहन, सत्व 
इम्दियों की प्रसन्नता, आद्वाद, भोजन का। में आनन्द, और दृ प्त 
उसन्न करता है, मूच्छित की सज्ञा प्रदान करता है,कफ को बढ़ाता 
है, भर और [चड़ियों फा अत्यन्त प्रिय है, करठ फो तृप्त 
करंता हे । 

झम्तरस *--खाते ही दन्तहषे, मुख मे श्ञाख्राव, शरीर 
में खेद, मुख की शुद्धि, मुख और ऋए्ठ का ।बदाह; नेन्न और भौहों 
का सकोच, रोमाम्व और क्लदन करता है तथा हृदय को प्रिय हे | 

लवणरस २--राते ही मुख में घुल जाता है, तथा क्लेद, 
, लालाखाव, मृदुता, मुख में विदाह, अन्न पर रच, कफे का स्राव 
कण्ठ तथा कषोल में जलन करता है; सारे मुख में शीघ्र फेल जावा 
है और उष्ण॒ता उत्पन्न करता है । 

कट्ु रस४- जीभ पर लगते ही जीभ में उद्धव ग, सुई हुभने 
की सी पीड़ा, विदाह के साथ मुख नासिका और नेत्र से ख्ाव, 
शिर में बेबना, कण्ठ और कपोलों में चिसचिमाहद, और अन्न पर 
रुचि उसन्न करता है। 

तिक्त रस१--जीभ पर रखते ही जिहा की श्रस्य रस-ग्राहक- 
शक्ति का नाश करता है, जीभ को अप्निय होता है। भुख में स्वच्छता, 
मुख शोष, तृषा और दाह का प्रशमन, गले में कोई खींचता हो ऐसी 





3. ( चरक»सू० भ्र० २६ ) ( अ० स० ) ( सुश्रत ), (भ्र० हृदय) 
(९० बे० | 


इससे धध्या4 श् 


पीड़ा, शत पर रुचि, तथा रोमहष उसपन्न करता है, और कण्ठ 
को शुद्ध करता है । 


कपाय रस-+जिद्ठ में बिराइता .संउधतों। श्रौर जेदुता 
शुयक्ष करता हैं। कए्ठ को जकड़ेता सा हैं, मुख को सुखातां है, 
हेँदेय में खाँचनें सी पीड़ा फैरता हैं; मुँहे में हेंडापन लाता दे और 
गल्ले को सुखाता है । 


रसें के गुए और कर्म -+ 


मंधुर रंस+>जन्म से ही मनुष्य के शरीर को साहय 
हीने से रस - रक्त - मांस - मेद-अखि-मज्ान्ओज॑ और शुक्र को 
घढ़ाने धौला। आयुं को टिकाने बोला, मन सहित छो। 
हन्द्रियों को। प्रसन्न करने बालो, बैंले करके) शरीर की 
कारित हो अंदाने वललो, पित्त. विष तथा वायु का नाश करने 
घोला, तपा और दाह का शमत करने वाला, अभिंघात से भूच्छित 
को जीवन देने वाला, ढू प्रिकर, बूृहण शरीर को हृढ़ करने बाला, 
उर:शत और भान श्रश्थि का संधान करने बाला, धाणेन्द्रियमुख* 
कण्टओघर और जिहा को आरन्द देने बाला दाह ओर मूच्छा 
फा नाश करने वाला; भौरों ओर चींटियों को अत्यन्त प्रिय; स्निंग्च, 
शीत, गुरु (चरक) सत्य बधेक, नेत्रों के लिये हितकर, रक्त और 
एस धातु को शुद्ध करने वाला। बाल ओर क्षतक्षीण के लिये 
हितकर, कृमि और कफ को करने बाला ( सुश्रृत ) मृदु (झ सं० ) 
श्रौर रस आदि सबंधातुओं को उत्तम बल देने बाला है। (अ. है.) 
मधुर रस ऐसे उत्तम गुण होने पर भी अकेले के अति उपयोग से 


६० आहार 


स्थूलता, मृदुता, आलस्य, अतिनिद्रा, भारीपत, अरुचि, अप्रिमास्थ, 
मुख कौर कण्ठ में मांस को दृद्धि, थ्रास, कास, प्र तश्याय, अलसक, 
शीतज्वर, आनाह, मुखम्राधुये. बमन, संज्ञानाश, खरभज्ज, गलगरड, 
गरडमाला/हीपद, गले को सृजन; मूत्राशय, धसनियों ओर गत्ते 
में क्वेदः नेत्रों के रोग, अभष्यन्द, आदि कफरोंग ( चरक ; 
क्ृमि, &वुंद, गुदोपलेप (सुश्रत ) प्रमेह, नेत्रादुंद. गलाबुद, 
उददे, सिरददे, उदर रोग, बार बार थूकना (अ.स. ४ भेदोरोग 
श्रौर सन्‍्यास आदि कफज विकारों को करता है | 


अम्लरस--(खट्टा)-अन्न पर रुचि उत्पन्न करने वाला, अप्नि- 
दीपन, शरीर को बढ़ाने वाला, उत्साह बर्धक, मन को जागृत करने 
घाला, इन्द्रियों को दृद करने बाला, बलवर्धक, मूहुबातानुलोमभन; 
हृदय को तृथ करने वाला, मुख में लालाज्ाब उत्पन्न करने बाला, 
खाये हुए अन्न को नीचे ले जाने वाला, क्लिन्न करने वाला ( गल्लाने 
धाला ) और पकाने बाला, प्रीणन, लघु, उष्ण, स्निग्य ( चरक ); 
ब्रणशोथ को बढ़ाने वाला, वातहर, पेट में विदाह करने बाला, 
स्पश में ठण्डा ( परन्तु वीये में उष्ण )! कल दन, प्रायः हय (सुश्रुत) 
रक्त ओर पित्त को करने वाला, इन्द्रियों को उत्तेजित करने बाला, 
तपंण, व्यवाथी ( अ० सं० ) तथा कफकर ( अ. ह. ) है । अम्लरस 
ऊपर लिखे हुए गुण बाला होता हुआ भी, केवल अकेले अत्यु- 
पयोग से दन्तहषे, ठषा, नेंत्रसंगीलन, रोमाग्, कफविलयन, पित्त- 
प्रकोप, रक्त दोष, मांस में विदाह, शरीर-शेथिल्य, क्षीण-क्षत-कृशा 
ओर दुर्बज्ष पुरुषों में श्यधु, ज्ञतअभित संविषप्राणि-दंश-दग्ध 
हटी हुई हड्डी- अस्थि आदि का खानश्र श, अबवमृत्रित ( सविष 
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प्राशियों का शरीर,पर पेशाब करना ) परिसर्पित सवष प्राणियों 
का साश म्ि (अ्र का मसत जाता) छिउ्न भिन्न विश्लिष्ट 
दिद्व उध्िष्ट आदि में आर्तेय खभाव के कारण पाक (पूय ) की 
इस त्त कर्ठ-छादी अ र हृदय में दाह ( चरक ) र्थज, पाण्डुरोग 
दृफ्णि को मारता, क्षतवीस, रक्तपित्त, भ्रम, / अ. सं. ) तिमिर, 
फोड़े पंसी और ज्यर अ. ढ़ ). इन विकारों को करता है। 


लब॒ग रस-पाचन, को दन, दोपन, अबयबों को अपने 
खान से न्युत करने बाल', छेदन, भेदक, तीक्षण, अनुलोमन, 
बिक्राशी द्रव करके बहाने बाह्य, स्लोत आदि में अवकाश करने 
बाला, बातदर; स्तम्प, ल्रातों के अबरोव ओर काठिन्य को दूर करने 
चाला, कफ को पघलाने बाला, स्रोतों का शोधन करने बाला, 
शरोर के सब व शबों को मृदु करने वाला, अन्य सब रसो का विरोधी 
(उनके खादाकों छिपा देन वाला) रुख में लालास्राव कराने 
बाला, रोचक; आहार के उपयोग में आने बाला, कुछ गुर, स्निग्ध, 
ओ उध्ण, ( चरक ) तंशोधन, विश्लेषण, शेंथल्यकारी, ( सु. ) 
शापण- स्नेहन. ग्वेदन लटकते हुए मांस शादि का छेंदन करने 
बाला, अनुलामन, व्यवायो, विकाशी तथा कुछ तीहुण ( अ- सं. ) 
है। लबण रस ऊपर कहे हुए गुण बाज्ञा होने पर भी केवल उस 
अकेले के अ्व्युपभ्ोग करने से पित्तप्रकोप, रक्त की श्रतिद्रद्ध 
(प्रकोष ), हषा, मुच्छा, अर्गों में चीरे पड़ना, मांस में शथिल्य, 
कुष्ठ में गाव, शरीरख्थ बरिष को वृद्धि, शोथों का फ्टला, दॉतों का 
गिरना, पुंस्त-नाश, इन्द्रियों की अपने २ कार्यों में असक्ति, बली 
( भूरिका ) पलितं ( बाल पकना ) खालिद ( केश गिरना ) 


हर श्रह्टार 
रक्तपित्त, अग्लपित्त विस); वातरक्त, विचचिका, इन्दूलुप्त, ( च. ) 
खाज, कोट, शोथ शरीर का वैवर्य, हर्ट्रियों का उपताप मुखगक, 
खडट्टी हज़ार आदि; किटिभ, आज्षेप, घर का बढ़ाता; मेदशड्धि, 
घलक्षय, ओज तय, ( अर स० ) और कुछ- इन विकार को 
उपन्न करता है | 

कटु रस--प्रुख को शुद्ध करने वाला, 'अप्लिरीपत, खाए 
हुए अन्न का विदाह करने वाला, नासिका ओर नेन्नों में खातर 
करने वाला, इरिट्रियों को उत्तेजित करने बाला, अलसक, सूजन, 
मांसादि की वृद्धि, पिशी अभिष्यास्द, स्वेर कतेद, ओर मल 
इनका नाश करने वाल॥ रोचक, करदड्र का तारा करने वाला, अणा 
बसादन। कुमि'त, मांस का लेखन करने थाला, रक्त के जमाव को 
तोड़ने बाला; घंधों  स्नतों के रकायट ) को दूर करने वाला श्र 
ज्लोतों क' खोलते बाला कफताशक) लथु, उष्ण, रक्त (च० शोवन, 
स्थूलता-अआलस्य-फफ-विष ओर क्षुष्ठ को दूर करने बाला, 
सधियों के वस्वों को तोड़ने वाला, लम्य-शुक्र तथा मेंद का नाश 
करने बाजा, (सु) स्नेह और फ्लेद को सुखाने घाला। मुखगेगदर, 
तीवण (झं० से ) तथा गलरोगहर है। कटुरस ऊपर लिखे हुए गुण 
बाल! होते ३० भी केषल उस श्रकेले के ही अति इगयोग से फरदु 
बिपाक के प्रभाव से पुंस्य का नाश करता है! अतने रस झौर 
उद्श धीय॑ के प्रभाव से मोद, रज्ञानि अवसाद, छशता, मूर्ई, 
शरीर का कुछना; औऑगेरी, चक्क, कठ में दाह, शरीर में ताप; 
बज़जय, ओर ठुवणा उसझ करता है; धायु भर श्रप्तिगुण क्री 
झधिकता से चक्षर, दाह, कस, सूई ुभने सी बेदना, मेद और 
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हाथ, पाँव, पा. पृष्ठ आदि में घाततिकार को उस्पन्न करता है। 
एवं गले, तालु और ओःठ का सूखता ( सु० ) वमन, शुक्रत्ञय, 
हाथ-याँव-पाश्चेपीठ आदि में संकोच और भेदन सी बेदना 
( झा सं० ) इन विकारों को उसन्न करता है । 

तिक्ष रस>-सग्र॑ न रुचने वाला होने पर भी अरुचि का 
नाश करने वाज्ञा, विषत, क्मिष्न, भन्छा-दाह-कण्डू-कुष्ठ शोर 
छत गा का नाश करने बाला! धचा और मांस को हृढ़ करने पाला, 
इतरसह्ल हीयनस, पाचन, सछस्यशोधन; लेखन। मेद-कलेद>बसा 
मजा-जसीका-प्‌य-स्वेद-मूत्र-पुरोष-पित्त और कफ को सुखाने 
घाला! रत, शीत. लघु ( च० ) छेदन, शोधन- ( घु० ) कण्ठ 
शोधन, मेथा को बढ़ाने वाला और पत्तलेश को दूर करने घाला 
तथा अरूत है | तिक्तःस ऐशे गुण वाला होने पर भी केवछ उस 
अकेले के अति ईय्योग करते से अपने रूक्त. धिशद ओर खर गण 
से रस-क्त-मांस-म्ेद अर रिथ -मज्जा और शुक्र-इनकों सुखाता है। 
सर्नों में कठितता उसन्न करता है। बलक्षय, कृशता, ग्लानि, मुर्न्हा, 
चक्कर मुखशोध इस प्रफार के अन्य बात रोग! शरीर की लब्धता, 
मस्यासतम्म आत्तित, अर्दित, सिरदर्द, सोद कराने याकाटने बैदनां. 
भखपेरस्य। ( सु" ) परषता श्रौर खाज तो- श्र? सं० ) इन रोगों 
को उसन्न करता है। 

कषाय रस->पंरामन प्राही, संधानीय ( ह्रग ) पीड़लत, 
रोगण, शोबण, रमम्भ, कफ रक्त और पित्त का शमन करने वाला 
शरीर के क्तेद को सुखाने वाला, रुक्ष शीः गुर, ( च० ) लेखन, 
( हु? )'विकृत खचा को खभाविक पणे में लाने बाला प्रीशन, 
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रक्त शोघक. मेद का शोश्ण करने वाला और-आमस्तम्भक 
(आम दोप के पाक को रोकने वाला ) है | कपाय रस ऐसे 
गुर्णों बाला होने पर भी केवल उस अकेले का अति उपयोग से 
मुखशोष, हृदय में पीड़ा पेट का अफारा वाक्सा, स्रोतों का 
आपरोध बर्ण की श्यामता, और परडता को लाता हैः पेट में गुड़ 
गुडाहट करऊे पचता है. वात सूत्र. मल और बीये को रोकता है, 
शरीर में क्र तता ग्तानि, ठृपा आर स्लग्थत्रा उनन्न करता है। खर, 
विशद और रूक्ष होने से पद्लाघात, अपतानक आदि बात विकार 
( च. ) मन्यस्तम्भ, अब का फड़कना इमजमहट, आऊंचल, 
आज्षेप ( सु० ) आदि विकारों को उठन्न करता है । 


इस प्रकार ये ६ रस अचग-अवग या एफ साथ उपयुक्त 
(योग्य ) मात्रा में उपझोग करने से लोगों के उपकार के लिए होते 
हैं। इस के विपरीत यदि अति मात्रा में उपयोग किए जायें तो 
हानिकारक होते हैं| इसलिये बुद्धिमान पुए्ष को चाद़िए कि इनका 
योग्य मात्रा में ठीक उययोग करे | इन में मधुर अम्ल और लत्रण 
रस बातसाराक होते हैं; मधुर तिक्क ओर कषराय पित्तनाशक हूंते 
हैं, और कटु तिक्त कपाय कफ का नाश करते हैं। इन में धायु 
की आ/त्या ( योनि ) वापु दो होती है। पित्त अम्यात्मफ़ होता है; 
ओर कफ सोमः्पक दोता है | ये मधुरादि रस खगेनि ( जो दोष 
होता है उसका ) को बधत करते हैं और अन्य यानि का प्रशमन 
करते हैं। जेसे - शीतता रक्षा, लधुता, विशदता और विष्ठम्भता, 
इन गुणों से युक्॒ लक्षणों वाली वायु है और उसके समान-योनि 
कषाय रस है। अतः वहू अयनो शीतलता से वायु हे शेत्य को 
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रुच्तता से रौक्यको लधुता से लाघव को, विशद्ता से बेशद्य को और 
विष्टम्भी गुण से विष्टम्भल को बढ्ाता है। इसी प्रकार उष्णता, 
तीह्णता, रूक्षता, लघुता, और विशद्ता इन गुणों से युक्त लक्षणों 
वाला पित्त है। अतः उसके समान योनि कटुरस अपनी उष्णता 
से पित्त का उ५णता को तीर्ंणता से तेक्वश्य * को रूत्षता से रौत््य 
को और विशद्ता से वेशद गुणों को बढ़ाता है | कफ--मधुर,रनेह 
गुरु, शेत्य, पिच्छिल, गुणों बाला है अतः उसके समान-योनि 
मधुर रस अपनी मधुरण से कफ के माधुय को स्नेह से र्निग्धता 
को गुरुता से भारीपन को, शीत गुण से शेत्य को और पिच्छिल 
गए से पैस्िक्ल्य को बढ़ाता है। इसी प्रकार व्यिरीत योनि वाले 
रस विपरीत योनि वाले दोष को शमन करते हैँ । 


कषद्रव्यगुत रसों का परस्पर समवाय दो ग्रक/र से होता 
है!( १) प्रकुतितमसमबाय और (२) विक्रतिविषप्तसमः 
बाय | प्रकृतिसमसमवाय में द्रव्यों के गुण श्रोर प्रभाव रस के 
अनुकूल होते हैं परन्तु विकृृति वषमसमवाय में द्रव्यों के गण 
प्रभाव रसों के शऋलुकूल नहीं होते | गुरु श्रावि गुण रस के आश्रय 
भूत पृथिव्यादि- द्रव्य के अंदर हो होते हैं क्योंकि गण गण का 
आश्रय नहीं होता | इसलिये मधुरादि रसों के जो गण कहट्दे गए 
हैं वे मधुरादि रस वाले द्रव्यों के ही सममने चाहिएं। 


गुण-रव्यों के देयकीय कार्यों के धोतक गुश होते हैं। 
ग्‌णों को अर्वाच्नीन विज्ञान में ( ?«॥ ए800]0208] ॥०00॥ ) 





#. ( चरक सू० २६ ) (अर ०हु०सू० ९) 
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“फार्मोकी लिजिकल ऐक्शन” कहते हैं। ये संख्या में साथारणतया 
२० हैं परन्तु इनके अतिरिक्त विकाशी, व्यवायी इत्यादि अन्य 
गुण भी हैं। इुछ आधुनिक विद्वाम्‌ गुण से भौतिक गुण ( ?॥- 
श08) [7000 ६९8 ) सममते हैं; परन्तु उनका ऐसा समझता 
ठीक नहीं । भोतिक गुण-धमम प्रत्यक्ष होते हैँ परन्तु आयुर्वेदोय गुण 
फर्मानुमेय होते हैं| इसलिये रस वीये श्रादि द्वारा श्रौषधियों के 
जो २ काय्य शरीर पर होते हैं वे सब गुण होते हैं। औषधियों के 
इन गुणों का उत्कर्षापकष भी संस्कार तथा भाषनाओ्रों द्वारा किया 
जाता है। इस में संदेह नहीं कि गुरु, लघु, दृत्य, कठिन इत्यादि 
गुण वाचक शब्द द्रव्यों की भोतिक स्थिति को प्रदर्शित करने के 
लिये भी प्रयुक्त होते हैं परन्तु औषधि विज्ञान की परिभाषा में 
गुण मुख्यतया शरीरगत विविध क्रियाओं के द्योतक हैं! गरू 
आदि गुर द्रव्यों में आश्रित होकर रहते हैं और निष्किय होने से 
उन में कत ल नहीं होता; वमन पिरेचन आदि कर्मों में गण 
उपफरण-साधन रुप होते हैं परन्तु कर्ता द्रव्य ही होता है। जो 
दूसरों का आश्रय और कर्त्ता होता है बह प्रधान होता है श्रौर 
जो अन्याश्रित और उपकरण होता है वह श्रप्रधान-गौण होता 
है। गुरु आदि गुण अन्याश्रित और उपकरण होने के कारण गौण 
होने से 'गुण' कह्दे जाते हैं।' गुण तथा द्रव्य का श्रंतर यह है 
कि द्रव्य गुण का आश्रय होता है परन्तु गुण गुण का आश्रय 
नहीं होता ।? 


६, क्रिया हीनत्वेन बस्तत्वामावादप्राधाम्येय गौझत्वाश्य. हस्प 
'मुण? इति संक्षा |? ( २० बै० ) 
२ गुणा गुयाश्षवा नोक्त:” ( चररू ) 
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गुण बणेन-गुरू- लघु, शीत-उष्ण, रिनग्ध-रूच्त, मन्द- 
तीदए स्थिर-सर, मृदु-कठिन, विशद्‌ पिच्छिल, श्लरुण-खर सूच्म 
खल और सान्द्र-द्रब ये २० गुण प्रधानतः होते हैं। इनके शश्रनि- 
रिक्त शुष्क; आशु, व्यवायी, विकाशी जोधन बृहण लेखन भेदन, 
सधान, दृपन पाचन वजोकरण दृष्य, रसायन, प्राही, स्तम्भन, 
स्तेहन शमन, अनुलोमन, स्र सन, भेदन, रेचन, बमन, शोधन, 
भेदन, मदकारी, प्रमाथी, श्रभिष्य न्द. आशुकारों, विदाही, इता द्‌ 
कर्मानुमेय गुणों का बणन मिलता दै। इन पारिभाषिक शब्दों की 
व्याख्या करना परमावश्यक है । 


!. गुरु- सुस्शुण अवसाद मों की द 5 ( उपलेप ), बल, 
ठृण्ति, और शरीर की पुष्टि करने बाला है| बह बातहर, कफ 
काने बाला, »| देर से बचने बाला होता है । जिस गण में शरीर 
की पुष्टि करते की शक्ति हो उसे गुरुगुल कहते हैं | गुरू गण 
पाधित्र और श्राप्य हे | जल और प्रथ्वी में पठन कर्म का जो कारण 
है ड्से गुल कहते हूँ | 
२. लघु--रघु गुण गृरु से बिपरीत गुण बाला है! पह शरीर 
में उत्साह-स्फूति, मल का क्षय भ्रौर दुबेलता लाने वाला है। 
शरौर को छ्ृश करने वाला तथा ब्रण फो रोपश करते वाला है । 
बह शीघ्र पचने बाला और कफप्म होने के कारण बरस पथ्य 
है। जिस गुण में शरीर को हल्का करने की शक्ति हो उसे क्षघु 


5. “गैरब॑ पार्षियं ब्राप्यंघए 'गुरखं जल्षश्ुस्थो! पतन: साकरणम!' 
(्‌ २० है ) 
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कहते हैं| लघु गुण वायु-आकाश और अ्प्ति के गुणों की अधिकता 
वाला है।' 

३. शीत--शीत गुण उष्ण पीड़ित को सुख देने बाला, स्तम्भन 
तथा मूर्च्छा ठृषा, स्वेढ और दाह का नाश करने वाला है। जिस 
गुण में स्मम्भन करने की शक्ति हो उसे शीत कहते हैं। यह 
आप्य है ।* 

४. उप्णु--उष्ण गुण शीत गण से द्परीत है। शरीर को 
दुःख देने वाला, मूच्छा ढृध्णा, स्वेद औोर छह को उसन्न करने 
बाल्ला और पचाने वाला है। जिस गुण में स्वेद लाने की शक्ति हो 
वह उच्ण है । उच्णा गुण आग्नेय है. ३ 

५. स्निग्ध--स्निग्ध गुण स्नेह श्रौर मृदुता करने वाला है 
बल और बीये को बढ़ाता है. यह बातहर, श्लेप्मकर, वाजीकरण 
है। जिस गुण में शरीर को क्लिन्न करने की शक्ति बह स्निग्ध 
है। यह श्राप्य है। 

६. रूत्-रूक्त गुण रिनग्घ के विरुद्ध काये करने वाला, रूच्तता, 
कठिनदा लाने वाला तथा बल और शरीर के बीये को हास करने 
बाला घिशेषकर स्तम्भन तथा खर है | यह वातकर ओर परम 
कफहर है| जिस गुण में शोषण करने की शक्ति हो बह रूछ्त गुण 
पार्थिव ऋर वायख्य होता है |8 








4, “क्ाघवमन्यदी यम '। 

२, "शीत ग्वमुरुपिस्छिक्लास्तत्राप्पा:” ( (० बै० ) 
३, “सैजसमोध्एय तैक्यय ध” ( २० बै० ) 

8; / रौदपवैशधद्य पा्थिददायब्ये» ( २० बै० ) 
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७, मम्द-मन्द गण कालत्षेप करने चाला, मन्दता से हाथे करने 
बाला चिरकारी होता है । 

८. तीदश--तीरण गुण दाह पाक और स्राव करने दाला है। 
यह पित्तकर, प्रायः शरीर की पतला करने बाल! कफ और वायु का 
नाश करने वाला होता है ' जिस गुण में शोधन कम करने की शक्ति 
हो वह तीदए है। यह आग्नेय होता है। 

६- स्थिर-स्थिर गुण वात और मल का स्तम्भ करते 
बाला है ( जिस गुण में रुकावट (धारण ) करने की शक्ति हो 
बह रिथर है! 

१०- सर--सर गुण बात और मल को प्रवृत्त करने बाला 
होता है! जिस' गुश में प्रेरण ३रने की शक्ति हो वह सर होता 
है। इसे 'चल' भी द्ति है । 

४१ मृदु-+मृदु गण दाह-याक स्राव का नाश करने बाला 
है। जिस गुण में कोमल करने की शक्ति हो, वह मृदु होता है। 
यह गण आकाश और जल गुणाधिक वाला हे * । 

१२-कठिन--जिस गुण युक्त द्रव्य में दढ करने की शक्ति 
हो उसे कठिन कहते हैं| कठिन गुण पार्थिव है. *। 

१३- विशद-विशद्‌ गुण पिच्छिल से विपरीत कम वाला 
है | विशेष करके क्लेद का शोषण करने बाला और प्रणरोपण 





१. "मार्देउ्मस्तरिक्ठम प्यम्‌ ( र०वै« ) 
३, “कठितस्व पार्थिव! ( र०बै० ) 
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है । जिस गुण में ज्ञालन की शक्ति दो बह विशव्‌ है । यह पार्थित 
ओर वायव्य है 

१४- पिच्छिल--पिच्छूल गुण जीवन, दबल-कारक, 
दूटी हुई दृष्टि को जोड़ने बाला कफ कारक, ओर गुरु है। यह 
लसेदार होता है. जिस गुण में शरीर में उपलेप की शक्ति हो वह 
पिच्छिल है | यह आप्य है। 

१४--श्लच्ण-शलूचछुण गुण पिच्छिल के समान गुण वाला 
है । रनेह के बिना जो चिकनापन होता है उसे श्लक्ण कहते हैं। 
जिस गुण में रोपण की शक्ति हो बह श्लक्षण होता है । यह 
तेजस! है । है 

६-खर-खरस्पशे बाला जसे ककोड़े का फल | फिसी २ 

ने इसे 'ककश” भी कहा है। जिस गुण की लेखन में शक्ति हो 
उसे खर कहते हैं । यह वायु गुण बाला' है | 

१७--सूक्म--सृदुम गुण अपनी सृक््मता के कारण शरीर के 
अध्यम्त सूहरम स्रोतों में भी प्रवेश करता है । जिस गुण युक्त द्रव्य में 
स्रोतों को खोलने भौर प्रवेश करने की शक्ति हो वह, सृक््म है। 

१८-स्थूल--स्थुल गुण शरीर में स्थूलता लाने बाला श्रोर 
स्रोतों का भ्रवरोध करने थाला है। जिस गुण में स्रोतों में अबरोध 
करने की शक्ति हो वह स्थूल हे । 


१), “तैजसं शहपण॒त्थ॑ नाम” ( र०वै० ) 


२. “ककंशल' वायव्यम” (र०्वै० ) * 
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१६--सान्द्र सान्द्र गुण भी शरीर को स्थुल और पुष्ठ 
करने बाला है. जिस गुण युक्त द्रव्य को असादन में शक्षि हो बह 
सादर है । 

२८- द्रव - द्रथ गुण शरीर को तर करने वाला है। यह्‌ 
श्रादता करता है आर सत्र व्या द्वोने वाला दे । जिस गुण की 
विलोडन में शक्षि हो वह द्रव है । 


१-शुष्क- भाव प्रकाश में यह द्रव के बिपरीत में आया है । 


२- आशु- सुश्रत और भाव प्रकाश में इस गण का क 
जल में तेल बिन्दु के समान शरीर में शीघ्र फेलने घाला कहा 
गया है यह भाव,प्रकाश में मन्द गुश के बिपरीत में आया हे । 

३-व्यवायी|-मो द्रव्य अपने प्रभाव करने से पहले शरीर 
में व्याप्त हो अपना|प्रभाव दिखादे और उसका परिपाक पीछे से 
हो बह व्यवायी' कहलाता है। 

४-विकाशौ-जो द्रव्य पाक होने के पहले ही संधि के 
बन्धनों को शिधिल करता है ओर धातुओं से श्रोज को विभक्त 
करके धातुओं में रेथिल्य लाता है, उसे विकाशी कहते हैं । 

४-जीवन- जो द्रव्य जीवन के लिए हितकर हो और उप- 
योगी हो उसको जीवन था जीवनीय कहते हैं। यह प्रथ्वी और 
जल के गुणों फी श्रधिकता वाला होता है । 

६- हण--जो द्रव्य शरीर को पुष्ठ करता है ( मोटापन 
लाता है ) उसे बृ दृण कहते हैं। यह भी प्रथ्वी ओर जज्ञ गुण की 
अधिकता वाला है। 
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७ लेखन--जो शरीर के रसादि धातुश्रों और मलों को 
सुखा कर शरीर को पतला करता है, वह लेखन है । 

८-भेदन--जो द्रव्य श्रवद्, बढ तथा पिर्डित मल को तोड़ 
कर गुद मांगे से बाहर निकालता है. उसे भेदन कहते हैं ! 

६--अनुलोमन--जो द्रव्य दोष तथा मल को पका कर और 
उनके विबन्ध को तोड़ कर श्रधोमागं से बाहर निकाले उसे अनु* 
लोमन कहते हैं । 

१०--स्रंसन--जो द्रव्य पकक्‍्य तथा अपक श्रांतों या 
कोष्ठों में चिपके हुए मल को जेसे का तेसा अधोमागे से बाहर 
निकाले उसे सन सन कहते हैं । 


११-रेचन#-जो द्रव्य पक्त वा श्रपक मल्ादि को द्रव 
करके विरेचन के द्वारा बाहर निकाले उसे रेचन कहते हैं | 








#--रेचन-( [07.60 ४४४ ) इन दृब्यों से शोच ( पाखान! ) 
जहदी हाता है किक अ्रध्िक होता है। स्यूनाधिक क्रिया के अनुपार 
इस द्रत्यों के पांच मेद हैं । 

(१) भनुत्लोमिक या सर ( । १७४४७ ) मत और कायु की स्वामा- 
बिक प्रवृत्ति का उत्तेजक, इन से मक्ष नरम होता है भौर आंतों को 
( पेरोस्टौद्सिस ) इस्तन भत्न कुछ बढ़ कर शौच आता हैं । 

(१२) लखन (8]790 09/2४/४४०७) इन से आंतों का हखम चत्मन 
बढ़ता है भोर आंतों को प्रांयियों को उत्तेश्नद मिजती है जिससे 
पतक्ा शौच आता है । (३) भेदन ( [)78800 एपट्रधध १०७ ) 
इन ते भांतों में थोड़ा दाइ होता है भोर जोर दर क्रिया होती 
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१२-संधान-भग्न श्रद्धि आदि के संयोग के लिये उपयुक्त 
द्रध्य फो संधानीय या संधान कहते हैं । 

१६-दीपन- अ्रन्तर प्र अर्थात्‌ जठराप्रि को प्रदीप्त करने 
घाले द्रब्य को दीपन कहते हैं| अर्थात्‌ जो आम को न पचावे किन्तु 
श्रप्मि को दीप्त करे । 

(४-पाचन- जो आम को पचावे पर अप्नरि को दीप्त न करे 
उसे पाचन कहते हैं । 

१४-दीउन पाचन--जो दोनों कार्यो' को करें। 

१६-प्राही-जो द्रव्य अपक मल को पका कर अपनी उष्णता 
के कारण मल के द्रबांश को शुष्क कर मलबन्ध को उसन्न करे, 
उसे प्राही कहते हैँ । 

१७- खम्पनन-जो रूत्तता, कंषायता, और शीत गुण के 
कारण शआंतों के पृंतले न्‍थों ओर ख्राबों क्रो रोके, उसे स्म्भन 
कहते हैं।.. | 

१८० बाजीकरण या दृष्य- जिस द्रव्य के सेवन करने से 
बाजी ( अश्य ) के समान मैथुन की शक्ति प्राप्त हो उसे बाजी 
करण या पृष्य कहते हैं। यह तीन प्रकार का होता है ' शुक्रल, 
कामोत्तेजक ओर सग्भक। जो शुक्र की मात्रा फो बढ़ावे बहू 
शुकल है। जो मेधुन करने की शक्ति को बढ़ावे वह कामोत्तोजक 





है। (४ ) विरेचन ( [90/08०६2.0० 9७/४४४४७ ) भांतों 
में बहुत रा ब्रब उत्पन्न दो कर जब शौच होता हे (५) पिश्त 
विरेखन | 
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होता है श्रौर जो शुक्र फो शीघ्र रखलित होने से रोककर मेधुन के 
समय शक्ति को बढ़ावे, वह सम्भक कहलाता है। 

१६-रसायन--जिस द्रव्य के सेवन से प्रश्रद रस रक्तादि 
धातुओं की पुष्टि और वृद्धि हो तथा आरोग्य, तारुण्य घोर उत्तम 
घल लाभ हो, उसे रसायन कहते हैं । 


२०-शोधन-- जो द्रव्य वमन तथा धिरेचन द्वारा शरीर 
में स्थत दोषों का निहरण करे उसे शोधन कहते हैं। संशोधन 
द्रव्य उभयतोभागहरत्वरूप प्रभाव से षिशिष्ट पृथ्वी, जल; श्रप्ति 
ओर वायु के गुणों की अधिकता वाले होते हैँ । ये दोनों मार्गों से 
निकलते हुए अपने साथ उदान और अपान से प्ररित किए दोषों 
का भी उर्ध्यघोभाग से बलात निदेरण करते हैं। जो द्रव्य मलों 
के सचय को अपने खान से ऊपर के या नीचे के किसी एक सागे 
से या दोनों मार्गों से बाहर निकाले उस को 'दिह संशोधन! 
कहते हैं। हे 

२१-शमन- जिस द्रव्य के सेधन से घढ़ें या घटे हुए 
दोष अपनी साम्यावस्था में चले आते ( बिना शोधनादि क्रिया के ) 
उसे शमन कहते हैं यह द्रव्य आकाश गुण बाला होता है । 

२२-स्नैहन--जो द्रव्य शरीर में स्निग्धता, द्रधपन, अथवा 
स्ने हका त्तरण, मृदुत्ता, तथा को द उत्पन्न करे, उसे रनेह कहते हैं । 

२३-वमन--जो द्रव्य ऊध्बे मांगे द्वारा शरीर के दोषों को 
निकाले उसे धवमन कहते हैं। यह अभप्रि-बायु-गुण-भूयिष्ठ 
होता दे । 


दूसरा ऋष्या < डघ्‌ 


२४-छेदन- जो द्रव्य शरोर में सचित आर चिपके हुए 
दोषों को ( कफादि को ) बलपृथंक निमूल करता है उसे छेद्न 
कहते हैं । क 

२४-भ्रमाधी- जो द्रज्य अपनी शक्ति से खोतों को श्रर्थात्‌ 
रस रक्तादि बहन करने वाली शिराओं ओर मार्गों तथा करे, 
मुख, नासिका, आदि छिद्रों से दोषों के संचय को दूर करे, उसे 
प्रमाथी कहते हैं । 

२६- अभिष्यन्दि--जो द्रव्य अ्रपनी पिच्छिलता तथा गौरव 
से रसबहा शिराञ्मों को रद्ध करके गौरव उपपन्न करे, वह अभि- 
ध्यन्दि कहलाता है। 

२७-विदाही-जो द्रव्य तीक्षण, उष्ण आ्रादि अपने द्रव्य 
खभाव से 3० 283 में भारी होने से देर में पचे और पचते 
समय अन्नवहा नौली में जलन, खट्टी डकार, श्रादि करके पिप्त 
का प्रकोप करे उसे विदाही कहते हैं। 

६८-सद्कारी--जो द्रव्य तमोशुण प्रधान होने से बुद्धि का 
नाश करके मद्‌ ( नशा ) उत्पन्न करता है उसे मदकारी या मादक 
कहते हैं। 

२६-उत्तेजक-- लिन द्रव्यों के सेबन से ( शरीर तथा 
शरीर के अवयबों में ) उत्तेजना हो, इसे उत्तेजक कहते हैं। 

३०--अवसांदक-जिस द्रव्य के सेवन से शरीर तथा 
शरीर के विभिन्न अवयबों में अवसाद पेदा हो उसे अवसादक 
बडते हैं । 


७ आहार 


धिपाक-खाए हुए मधुर आदि रसों का ( रसों के ५ 
आधार भूत रस बल्ले द्वव्यों का ) मदाल्लोत में जाएराप्मि द्वारा 
परिपाक होकर अन्त में जो रसबिशेष की उसत्ति होगी है, उसको 
“विपाक कहते हैं ।! आयुर्वेद में द्रव्यों के दो प्रकारके पाक माले गए 
हैं ( १ ) अ्वस्थापाक और ( २ ) निष्ठापाक | भ्रवश्था पाक का 
विस्तृत ग्योन च० चि० १४ वे धध्याय में तथा इस पुस्तक के ६ थे 
अध्याय ( आहार गति निश्चय ) में वर्शित होगा। आहार द्रव्यों 
के शरीर में जाने पर उनकी क्‍या दशा होती है, यह प्रत्यक्त प्रमाण 
का नहीं किन्तु अनुमान का विषय है। अतः कर्ममिष्ठा ' के अतिरिक्त 
इसके जानने का कोई दूसरा उप्राय नहीं। इस कमनिष्ठा या 
निष्ठापाक को ही श्रायुवेद्र में जिपाक कहा गया है। ये विपाक तीन 
प्रकार के होते हैं। ( १) खादु ( भघुर ), (१ ) अम्ल और 
( ३ ) कठु | मधुर और लवण रस का मधुर या स्वादु विपाक होता 
है । अम्ल का अम्ल और कटु, तिक्त, कपाय, का कटु विपाक होगा 
है रे किसी २ आचाये ने दो ही विपाक माने हैँ यथा--सुश्रुत ' पाक 


. “परिणाम लक्षणों विषुकः? ( र० बे० १ सु७ १५ ) /जाहरे- 
णाग्निना योगाददुदेति रसाम्तरम । रसारना परिणामास्ते स विषाक 
इति रूहतः ( भर० हु*५ ) गिपाकः कमंनिष्ठया ( बरक ) 

२. 'ब्रिधा विपाकों व्रृठ्यस्थ स्वाइग्लकटुकात्मक:! । स्त्रादु। पहुश्र' 
मधुर मरक्षोअल॑ पर्यते रलः । तिक्तोष्णकपायाणां विपाकः 
प्रषशश: बढु॥ ( भ० ह० सू० & ) 

३. दिम्पेपु पर्पमानेषु येष्वेसुप्रध्वीगुया;। निर्व्तन्ते5 घक'€तन्न 
पाको मधुर उच्यते | तेजोइनिक्षाकाश गुणाः पच्यमानेषु येषु तु । 
निबंत्तगो5घिकास्ततन्र॒ पाक: कटुक उच्चते ॥? ( सुश्रतः ) 


दूसरा अध्याय 5७ 


होने वाले द्वव्पों में जो अम्बु ओर 9५वी गुण विशिष्ट द्रव्य होता 
है, उसका पाक कटु होता है |”! 


निष्ठापाक या विपाक ( एि5%। |॥ ७।ै७। ५ ए 62५8- 
॥(१« ) पाचन क्रिया के परिणाम ख्रूप जो द्रव पदा५ बनाता हैं. 
उसका सार भाग ( प्रसाद रूप भाग ) हृदय की ओर जाता है। 
ओर किट्ट रूप भाग मलमूत्र के रूप में शरीर से बाहर निकल जाता 
है । यह प्रसादरूप आहाररस दो मार्गों द्वारा-प्रतिहारिणी शिरा 
तथा कुल्या द्वारा-हंदय में जाता है ओर किट्ट भाग का द्रबांश 
सीधा वक्षि में नहीं जाता परन्तु इक छारा विश्लिष्ट होकर गविनियों 
द्वारा बसि में जाता है। आयुर्वेद में इसका वर्णन सूत्र रूप में या 
यों कहिए कि गोलमटोल भाषा में मिलता है जिस से अल्प मति 
जिज्ञासुओं की उसके अथ या भाव को समभने में भ्रम उसन्न हो 
जाता है । 40 में उपलब्ब सूत्र 'शिराभिस्तजलं नीत॑ वस्तो 
मृत्रत्वमा'जुयात” का सीधा अर्थ यह होता है कि शिराञ्रों से लाया 
हुआ जल वलि में मूत्र रूप को प्राप्त दोता है । इस सूत्र में शिरा 
शब्द उस मांग के अथ में केवल आया हुआ है. जिनके द्वाए जल 
खहप किद्मांश बस में लाया जाता हे और वह जल रूप किद्मांश 
जत्न बस में आता है तब उसका नाम मूत्र पड़ता है। मृत्र का 
निर्माण केसे और कहां होता हे यह कहना इस सूत्र में श्रभीष् 
नहीं है । रक्त से वक्कों द्वारा विश्लष्ट जलीय किट्टांस जब मबिनियों 
द्वारा बस में आता दे तब यह मूत्र कहलाता हे । 





3, शिर|मिस्तउ्जले नंतं वस्तौ मृत्रत्वमप्जुयात्‌, ( सुश्रुत ) 


द्द आहार 


इस त्रिपाक के परिणाम स्हूप तेयार होने बाले द्रव पदार्थ 
का भी अपना रस होता है, जो अनुमानगम्य अथवा कर्मानुमेय है। 
यह रस मधुर, अम्ल अथया कटु दो सकता है, ऐसा च्रिविध-बिपाक- 
बादी कहते हूँ | श्रधुनिक विज्ञान की दृष्टि से देखने पर भी इसका 
समर्थन होता है | कारण आजकल परीक्षणों द्वारा पता लगता है 
कि प्रोटीन के पाचन के अन्त्मि परिणाम रूप 'एमायनो-एसिड' 
नामक अम्ल पद्धाथ ऐयार होता है। इसी प्रकार आहार के ६ काबबों- 
हाइड्रे ट श्वेत सार श्रादि के पचन के परिणाम खरूप “ग्लकोज' 
नामक मधुर पदाथ बनता है तथा वसामयय या चर्बी बाले पदाथों 
के पाचन का परिणाम रुप कटुरसप्रधान पदार्थ 'पेटी एसिड! 
ओर ग्लाइसोरल' नाम का पदार्थ + यार, होता है। इस ग्रकार निष्ठा 
पाक के परिणाम स्वरूप कौन रस बनता है. यह्‌ द्रव्य विशेष पर 
अवलम्बित है तथा बिपाक मे विपर्यास होना, यह द्रव्य के प्रमाण 
सरकार सातय शादि पर अवलग्बिन हैं! गुणों की रह ष्ट से देखें 
तो &विध विपाकवादियों का मत भी विज्ञान-सम्मत है। क्योंकि 
आहार द्रव्यों के पाचन होने के पश्चात जो रस तेयार होगा वह या 
तो गुरु द्ोगा या लधु। विज्ञान कहता हे कि सामान्य पररति में 
प्रोटीनों का पाक गुरु और काबोंडाइड्रेंट तथा फेट का पाक लघु 
होग है ।अतः दोनों मत अपने २दृष्टि कोण से ठीक हैं । 
मधुर विपाक वाला द्रव्य मलमृत्र फो सृष्ट करने बाला और कफ, 


१. अष्यप्रमाण-प्॑रकार-पाधयारित्वल्ञाबल्लदेशकाज् संपोगषाक विशेष 
विपाकतियर्यासा: । ( २०६० ) 


दूसरा अध्याय ६ 


शुक्र फो बढ़ाने वाला होता है| श्रग्ल बिपाक वाला द्रव्य पित्त को 
बढ़ाने वाला. शुक्र का नाश करने वाला, तथा मल मूत्र को सृष्ट 
करने वाल' होता है और कट विपाक वाला द्रव्य मल मूत्र को 
रोकने बाला और शुक्र का नाश करने बाह्य होता है।' इन विपाकों 
का काये रस सहृश ( रसेरसो तुल्यफलः ) होता है। फर्क इतना 
होता है कि विपाक् का काय्य साथदे हिक. अप्रत्यक्ष और कर्मानुमेय, 
द्वतीयक तथा रस से बलबत्तर होता है! ब्रिपाक का बलाबल रस 
के बलाबल पर निभर करता है ! 

बीय-आयुदद में वीये शब्द का दो श्र्थों' में प्रयोग किया 
गया है | एक--द्रृव्य की शक्तिहय वीये ( /१0५७॥०४ ) और 
दूसरा पारिभाषिक बीये के अथे में ( ०७४० 9/॥०0।6 )। शक्ति 
रूप वीयवादियों का कथम है कि संसार में सब काय शक्षि से ही 
समन्न होते श्‌ कोई भी काय शक्ति के बिना नहीं दो सकता, अतः 
द्रब्यगत जिस कार्यकारिणी शक्षि के द्वारा शरीर पर जो कुछ कार्ये 
हो जाता है, उस श कक को चाहे वह द्रव्य खभाव रूप दो, रस रूप 
हो, विपाक रूप हो वा शीतोष्णादि गुण रूप हो वीये कह्दते हे । 


3, मधु सुरविण्यूत्रों जिपाक: कफशुकन्न. | पित्त कृत्सृष्ट विशववृत्रो 
णकोअस््: शुक्नाशन। ॥ शुक्रदा बद्ध वेशण्घू ओ विपाको वातलः 
कटु ॥ ( चरक ) 

२, 'रस्विपाष प्रभावा ति रेके: प्रभूतका्यदारों गुणों पीय॑ मिति संक्ष/ 
( र० बै० ) 'ना बीच कुस्ते किश्चित सर्श वीयकृता क्रिया! 

( ० सु० १६ ) 


प्पव आहए 


इस मत में द्रव्य खभाव, रस गुण, और विपाक जो भी शरीर में 
क्रिया करने वाली शक्ति हो उसे वीय कहा जाता है। श्र्थाव्‌ वीयका 
सम्बन्ध शरीरगत ( [3.४॥छ॥॥ ७॥|६ ॥॥0(६ ॥॥06 ]॥०(७-५ ) 
के साथ है। जेसे हरीतकी और आमलकी दोनों गुण ओर कम में 
समान ।ने पर भी वीये में विरुद्ध है।* दूसरे पारिभाषिक वीर्य 
वादियों? का कहना है कि द्रठ्य खभाव रस गुण और विपाक 
इनका आयुर्वेद मे प्रथक्‌ खन्॒त्र रूप से वणन है अत इनके अति- 
रिक्त उत्कृष्ट शक्ति सम्पन्न और प्रभूत--विशेष काये करने वाले गुरु 
श्रादि गुण को ही वीये कहना उचित है । 

इन पारिभाषिक वीयवादियों में भी दो मत हैं. एक श्रष्ट- 
विव वोयबादी और दूसरे द्विविध वीयबादी। अष्ट विध वीर्य 
वादी कहते है कि गरु, स्िग्धं, शीत सदु लघु, रूत्त उध्ण और 
तीक्षण, ये आठ गुण समग्र गुणों में साररूप अर्थात्‌ चिरस्थायी 
हैं? और अन्य ४णों की अपेक्षा उत्कृष्ट शक्षि वाले हैं। लोक 
ओर शास्त्र में मुख्यतथा इन से ही व्यवहार होता देखा गया है | 
अनेक गुणों को में गुरु श्रादि गुणों की पहले गणना है. रस- 
प्रभाव अन्य गुणों का परामभव करके अपना काये कर लेते हैँ अतः 





4, ' येन कुतत्ति तद्रीयंस्‌! ( चरक खू० २२) , 

२. तान्‌ गृणांस्तानि क्मोशि विद्याद मजरकोदतपि | यान्‍्युक्तनि इरोत 
क्या वीय॑स्पतु विषय: ॥ ( चरक ) 

३, '“मृदु- तोचण गुरु-रूघु स्मग्घ रूढोष्णशीतमक्षम, वोयमहदिशन- 
केचित्‌ '» के चद्दिविधमा स्थिताः, शी पणमिति ॥ ( चरक ) 


दूसरा अध्याय ८१ 


गुर आदि अष्ट गुश जब उत्कष्ट शक्ति समन्न होकर द्रव्य में रहते 
हैं तब उनको वीये' कहा जाता है! द्विविध बीये घादी कहते हैं 
कि यद्यपि जगत्‌ में सब द्रव्य पाक्ममीतिक हैं. तथापि पन्चमहा- 
भूतों में अभि श्रौर सोम फे महा बलवान होने से, सब द्रष्यों पर 
उनका प्रभाव विशेषतय पड़ता है. और काल भी श्रादान 
( आग्नेय ) और बिसगे ( सौम्य ) भेद से दो प्रकर का होता 
हैं; श्रतः श्रप्मि गुण प्रधान उ्ण, और सोम गुण प्रधान "शीत्त” 
ऐसे दो प्रकार का वीये मानना उचित है। इस सम्बन्ध में मुझे 
बोड़ द्रव्य गुण वेत्ता भदन्‍्त नागाजुन ' की युक्षियाँ अच्छी प्रतीत 
होती हैं। श्रौषध द्रध्यों में कौनसी शक्ति है जिसका उनके गुणों 
रसों, प्रभावों और ।न्‍ में समावेश नहीं हो सकता है. ? इस 
प्रश्न का उत्तर ही बी के अस्तित्व फो निःशंक बना देता है । 
वीये का श्र है दरष्यों में रत विशिष्ट गुणोादक हत्या (0०० 
ए॥॥॥॥/६४) जिसका मणन हम पहले कर घ्फे हैँ । आज नासा: 
बिध उपकरणों से युक्त प्रयोग शात्ाझों में जिस प्रकार आधुनिक 
वैज्ञानिक गुण द्रव्यों का रासायनिक प्रथकू करण | 0) /१॥०॥] 
8॥0 ४० ) कर उनके गुणदोयों का आदेश करते हैं उसी प्रकार 
हमारे श्राचारयों' ने भी मानव शरीरझुवी प्रयोगशाला पर द्र॒ध्यों के 
भिन्न २ तरवों का उयोग कर उनके सामान्य तथा विशिष्ट गुणों का 





$, लाबाक्षकमपि वम्यतशिषोड्नों महाभ्रक्षों |” ( झा प्तंब्यू) १० ) 
तद्च व में ट्रिदिर्-पस्क शोध प्रतित्वामीयत्थाउजगत:(ुश्नत ) 
३, “कर्म लक्षण धोये! 'रफ्त गुण ध्य तरेकेण चोपक्षबिध/” ((० बै०) 
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निर्देश किया है जो आज की भौतिक प्रयोगशालाओं में भी उसी 
प्रकार सत्य एवं शिव प्रमाणित हो रहे हैं । 
कुछ उपयुज्यमान द्रव्यों के वीयों का ज्ञान अधिवास" 
से अर्थात्‌ जबतक वे शरीर में रहें तबतक शरीर पर होने वाली 
क्रियाओं से होता है- जेसे,आानुप मांस के उष्णुत्व का ज्ञान जब तक 
बह शरीर में रहता है तब तक शरीर पर होने वाली उसकी क्रियाओं 
से अनुमान किया जाता है । ओर कुछ उपयुज्यमान द्रव्यों के वीर्य 
का ज्ञान निपात से अर्थात्‌ जिहा या लगिन्द्रय के साथ उनके 
संयोग मात्र से होता हे, जेसे काली मिचर आदि के तीक्षणल 
आदि का ज्ञान निपात से होता है । कुछ द्रव्यों के वीये का ज्ञान 
निपात और अधिवास दोनों से होता है। शीतवीये बाला द्रव्य 
मूर्च्छा, छृषा, स्वेद को जीतने वाला और स्तम्भव एवं मन को 
प्रसन्न करने वाला होता है | उध्ण वीय वाला द्रव्य वायु और कफ 
को नाश करने वाला पित्त को बढ़ाने वाला और जरा को करने 
बाला होता है 
प्रभाव--( 5|/००७(० ॥०४०४७ )*- जब ओषध या द्रव्य 
का कोई भी समाधान कार्यकारणभाव के नियम द्वारा न हो 
१, *'वीये यावदधिवासास्निषाताबोपत्नभ्यते ।” / चशक सू० २६ ) 
२, “रसादि साम्पे यस्क्म विशिष्ट तत्पभावजम |» ( अ० ह० सू०) 

दस्ती रसाप्रेस्तुल्यापि चित्रकस्य विरेचनी || 

मधुकस्य च झद्दीका, शर्त ज्लीरस्य दीपनम्‌ |? ( शभ्र० हु० ) 

/रसवोये विपाकानां स्तामान्य यत्र दच्यते। 

विशेष: कर्मणा चेव प्रभावस्‍्तस्य सर स्दृत' |” ( च० तू७ 


दूसरा श्रध्याय छ्घ्‌ 


सके तो प्रभाव के द्वारा किया जाता है। जिस द्वव्य में रस, वीये, 
विपाक, सामान्य हों अर्थात्‌ उस द्वव्य में रहे हुए रस, विपाक, 
ओर बीये के जो कार्य शास्त्र में कह्दे हुए हैं वे समान हों, परन्तु 
कर्म में बिशेषता हो अर्थात्‌ उस द्रव्य में रहे हुए रसादि के कर्मों 
से |भन्न ही कम देखने में आधे तो उस विशेष कम का “प्रभाव-? 
कारण समझना चाहिए। जेसे चित्रक रस में कटु है, उसका 
विपाक भी कु है ओर उसका बीथे उष्ण है । चित्रक में कु रस 
का, कटु विपक का, ओर उष्ण वीये का जो काये शाक्षों में वर्णित 
है बही देखने में आता दे परन्तु दल्ती का, चित्रक के समान रस) 
विपाक बीय होने पर भी, भिन्न विरेचन रूप कमे देखने में आता 
है। दन्ती के इस पिरेचन रूप कम का कारण प्रभाव है! इसी 
प्रकर मुनक्षा ( द्रौज्ञा ) के मुसेठी के समान द्वोने पर भी; मुलेठी 
विरेचन नहीं कराती, पर मनुक्ा विरेचक है। घृत, दूध समान 
होने पर भी घृत दीगम होता है +रन्तु दूध दीपन नहीं होता 
इत्यादि । 

दृव्यगत कार्यकारिणी शक्ति को वीये कहते हैं ' यह शक्ति 
दो प्रकार की होती है। एक चिन्य शक्ति और दूसरी अधिरूय 
शक्ति | घिन्य शक्ति वह है जिसका द्रत्यों के पाख्रभोतिक संगठन, 
रस; गुण, था विपाक हवा कमें के साथ कायेकारण सम्बन्ध 
दिखाया जा सके | इस चिन्य शक्ति को आयुर्वेद शास्त्र में बीये 
कह्दा जाता है। अचिस्य शक्ति वह है जिसका द्रृव्यों के पात्षमी- 
तिक संगठन, रस, गुण था विपाक द्वारा, उसके कमें के साथ कार्य 
कारण सम्बन्ध न दिखाया जा सके। इस को आयुर्वेद की परि- 
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भाषा मे प्रभाव” कहते हैं।* “जिन द्रव्यों की काय कारिणी 
शक्ति युक्ति और तक से सिद्ठ नहीं होती तथा जिनका विरेचकल, 
स्तग्भकत्व, विषहरत्व आदि कम अपने खभाव से ही शास्त्र से 
प्रसिद्ध हैं, उन द्रव्यों का उपयोग वेद्यगण शास्त्र के आधार पर 
ही करते हैं । जिन श्रोषधियों का फल-ऋभ प्रत्यक्ष देखा जाता है. 
और जो स्वभाव से शास्त्र में प्रसिद्ध है, उन ओषधियों की विद्वान्‌ 
वैश्व तक और युक्ति से परीक्षा न करें। क्योंकि भ्रम्बाष्ठादिगण! 
की ओषधियां हजारों तक और युक्ति से विरेचन कराने मे समर्थ 
नहीं हो सकतीं । इस लिए बुद्धिमान वेश श्रचिन््य श्र प्रत्यक्ष 
फल वाली श्रोषधियों के विषय में शाम्त्र के बचनों पर विश्वास 
रख कर उनका प्रयोग करें ॥” एक विष जो दूसरे विष का नाश 
करता है उसका कारण उस विष में रहा हुआ प्रभाव है ! वामक 
ओर बिरेचक द्रव्य जो वन और बिरेचन कराते हैं उनसे भी 





३ ०“अ्रीसोस्यास्यचि्यानि असिद्धानि स्वभावत् | 
आगमेनोपयुज्यानि भेषजञानि पिचछुणें ॥ 
प्रत्यच्चल्षक्षण. फक्ष ; प्रसिद्धाश्व स्वभावत्त: । 
नौषधिहँतुमिविद् न्‌ परीक्षेत कदाचन ॥ 
सहस्तेणापि देतुर्ना नागवाष्ठादिविरेचयेत । 
ठस्मात्तिष्ठेतु मतिमानागमे न तु ऐेतुषु ॥ सुश्रुत ) 
“पवि्षं विषध्नमुक्त यत्‌ प्रभावश्तत्र कारणम | 
मणीक् धारणोयातां कर्म यद्विविधात्मकम ॥ 
दत्‌ प्रभावक्ृतं नैषां प्रभावो:विन्यपमुच्यते |” ( चरक ) 


दूमग अध्याय ५४ 


प्रभाव ही कारण है। क्योंकि उसके समान रस, बीये और विपाक 
चाले अन्य द्रव्य बमन या विरेचन नहीं कराते। नाना प्रकार 
के रत्नों तथा अन्य वनस्पति आदि धारण करने से जो घिविध 
प्रकार कमे करते हुए देखे जाते हैं वे उनके प्रभाव से ही होते हैं। 

आहार द्रव्यों के बर्गी करण--इसी अध्याय में आहारो- 
पययोगी द्र॒व्यों के १२ बर्गो' का संकेत किया गया है। इन वर्गों में 
द्रव्यों की सख्या निम्न प्रकार से है।यह वर्गीकरण चरक के 
अनुसार है-- 


शूकधान्य वर्ग ;-- 
खुधान्य 


(१) है! शाली ( २ ) महाशाली ( ३ ) कल्मम: ( ४ ) 
शकुनाहतः ( ५ ) चूक: ( ६ ) दीघंशूकः (9 )गौरः (८) 
पाण्डुकः ( ६ ) लाह्ुलः (| १० ' सुगन्थकः (१९ ) लोहबाल: 
( १० ) शालिकाख्यः ( १३ ) प्रमोदकः ( १४ ) पतन्न:। १४ ) 
तंपनीय: । 

ये १४ ग्रकार के शुकधान्य रस तथा विपाक में मधुर वीये 
से शीत होते हैं | कुछ घायु को करने बाले, मलकों बांधने तथा 
अल्प फरने वाले होते हैँ | स्तिग्ध, व हृण, शुक्र ओर मूत्र को बढ़ाने 
वाले हैं । इन में रक्तशाली श्रेष्ठ है। यह विशेषकर तृष्णा ओर 
मल ( दोष ) को नाश करता है। इसके बाद महाशाली का खान 
है और तीसरा खान कलमशाली का है। इनके बाद अन्य 
शालियों का क्रमशः स्थान है । सुभुत ने रक्तशाली को चक्तुष्य भी 
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कहा है! ये सुधान्य कहलाते हैं। इनके अ्रतिरिक्त एक पप्तिक 
( षाठी ) होता है जो बहुत हलका-शीतल, स्निस्‍५-खादु और 
त्रिदोंष का नाश करने वाला है। यह दो प्रकार का होता है गौर 
अर कृष्ण-इन में गोर श्रेष्ठ है। यह देह को दृढ़ करने बाला 
होता है. । 

कुधाम्य 

( १६ ) यवका ( १७ ) हायताः ( १८ ) पांशुवाष्प 
( १६ ) नेपघक ट्त्यादि ( २० ) बरकः ( शाकम्भरी ) ( २१ ) 
उहालकः ( बनकोद्रव ) ( २२ ) चीनः ( २३ ) शारद: ( २४ ) 
उच्ज्बलः: ( २४ ) ददुरः ( २६ ) गन्घलः ( २७ ) कुझुबिन्दः 
( २८ ) ब्रीहि-मधुर रस-अम्ल विपाक-पित्तकर-गुरु-मूत्र पुरी- 
घोष्मा को रोकने वाले ( २६ ) पाटलः( पाटल कुपुम वर्ण ब्रीहिः ) 
त्रिदोष को करने बाला | 

ये कुधान्यों में हैं| इनका गुण भी शालिविशेष हने से 
प्राय: शालि-समान है| हृद्ध-बाग्मट्ट के अनुसार-ये खाह-उष्ण 
गुरु, ग्निग्ध, घिपाक से अम्ल, श्लेष्म और पित्त को बढ़ाने वाले, 
मलमूत्रकों निकालने वाले हैँ । इनमें वरक (शाकम्भरी) से कुरुविन्द्‌ 
तक अच्छे हैं।। ये पष्ठी से किडिचत्‌ न्यून गुण वाले हैं ! 

( ३० ) कोरदूष:-कोद्रव को कहते हैं-यह भी 
तुशधान्य विशेष है ( ३१ ) श्यामाक:--तीन प्रकार का होता 
है--श्यामाक--इसिश्यामाइ--जलश्यामाक ये दोनों कोरदूष 
ओर श्यामाक कषाय, मधुर-बातल) कफपित्तप्न, शीत, संग्राही 
होते हूँ । 


दूसरा अध्याय ८७ 


( ३२ )हस्तिश्यामाक(३ शनीवार( ३७ )तोय पर्णी( ३४ )गवे- 
धघुकः ३६ ) +शान्तिका ( ३७ ) अम्भश्यामाक ( ३८ ) लोहित्याम्भ: 
( ३६ ) प्रियज्ु: ( ४० ) मुकुन्दः ( ४१ ) मिसिट ( ४२ ) गमू टी 
( ४३ ) वरूका ( ४७४ ) बरका ( ४४ ) शिम्बीर ( ४६ ) इत्कट 
( ४७ ) जूर्ाहा। 

ये तृण धान्‍्य है । गुण में श्यामाक के सहृश हैं। 
( ४८ ) वेशुयब--रूक्षू-कपायानुरस - मधुर--कफपित्तहा-मेद- 
क्रमिविषष्नः बल्यः । ( ४६ ) गोधूमः--गेहू--सधानझत्‌, 
व तहर, खादु-शीतल, जीवन, बृ हण दृष्य, स्तिग्ध, गुरु, स्थैयेकर 
है । ( ५० ) नान्‍दी मुख और( ५१ ' मधूली ये दोनों ठण धान्य के 
भेद हैं। ये मधुर स्निग्य और शीतल होते हैं. ( ५२ ) यवः-यव 
रूज्ष शीत-गुरु-खोदुः, वायु ओर मल को अधिक करने बाला, बय 
स्थापनकर, बल्य, रे ष्स बिकार को नाश करने बाला, ईषतू कपाय 
रस वाल है | 


२. शमीधान्य वर्ग-- 


मुदूग ( मूंग ) कपाय-मधुर-रूक्ष-शीत-पाक में कटु-क्घु 
शोष्म पित्तनाशक सब दालों में श्रेष्ठ हे। 

(२) माष-( उड़द )--इष्य-बातहर-स्तिग्ध-उष्ण 
मधुर-गुर-बल्य-मलको बढ़ाने वाला, शीघ्र पंस्् को देने वाला है। 

(३ ) राजमाषः-( बोरां-लोबिया ) सर-रचिको बढ़ाने 
बाला-कफ-शुक्र-ओर अम्ल पित्त का नाश करने वाला, पाक में 
स्वादु, धातल, रूच्य, कषाय-विशद्‌ और गुरु है। 
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(४) कुलश्थ: ( कुलथी )-उध्ण कपायरस-पाक में अग्ल कफ 
शुक्र और वायु का नाश करने वाली, प्राही, है तथा कास हिक्ता 
श्वास और शअशेरोग में हितकर है। सुश्रुत ने इसे बिपाक में कंटु 
फहा है। 

(४) पकुष्ट (बन मंग )-मधुर- रस तथा पाक में ) 
प्राह्दी, रूक्त, शीत, रक्तपित्त में हितकारी | 

(६) चणक (चना) (७) मसर (८) खार्डिका 
( खेसारी ) (६ ) हरेणवः ( कविली ) १० ) कलाय: ( मटर ) 

चणक से लेक र मटर तक, ये पांच दाल लघु; शीतबीय 
बाले, मधुर ईषतकपाय रसब्ाले, रक्त, पित्त और श्लेष्म बरिकार 
में लाभप्रंद हैं। इनमें मसूर प्राही और कल्ताय परम बातल है। 

(१ १)ठ्लिः--स्तिम्ध-उष्णवीय मधुर तिक्त कृषाय ओ्रौर कट 
रस वाला, केश और त्वचा के लिये हितकारी, बल बढ़ाने बाल्ला, 
घातध्न, कफ पित्त को करने वाला हे | 

( १२) शिम्बी--यह क्ष्ण-पीत-रक्त-श्वेत भेद से अनेक 
प्रकार की होती है। यह गुरु, मधुर रस वाली, शीत वीये, रूक्त, बल 
नाश करने वाली है। यह मुदूगाद की आदर फली है। यद रुक्ष 
कषाय ओर पेट में वायु का प्रकोप करने बाली होती हे । 

(१३) आढ्की--( अरहर )कफ पित्त को नाश करने 
बाली, बातल, परन्तु सुश्रत ने “नातिवातप्रकोषिणी” ऐसा 
लिखादे। ' 

( १४ ) अवल्गुजः 

( १४ ) सेड़गजः 
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“१६ ) निष्पाबः | भटवास )-इसकी लता होती है इसके 
फल फूल सेम के समान होते हैँ। इसकी सब्जी ( तरकारी ) 
बनती है । 

( १७ ) काकाण्डोला 

(४८ क्राक्मगुप्ता- ( कोंच कवाच ) 

सुतुत संहिता तथा भाव प्रकाश में धाम्य के कई बगे किए 
गए मिलते हैँ। चथा-“शाल्रिधान्य ब्रोहिधान्य शुक्रधान्य ढृतीयकम्‌ । 
शिम्बीघान्य क्षुद्रधान्यमित्युक्त घल्यपद्नकम्‌ ॥” परन्तु चरफ और 
बाम्भट में धान्य के केवल दो ही वगे किप हैं जेसा कि ऊपर कह! 
गया है। उक्त पांचों बगे इनके अन्दर ही श्रा जाते हैं । 

भाषप्रकाश के अनुसार (१) शालिधान्य के अन्तगेत-- 
महाशालि, रक्ततालि कलम, पाएडुक, शकुन हत सुगन्धिक करमक/ 
पृषक, कुष्माएडेक, पुण्डरीक, महिपमसक, दीघशक, काब्वनक, 
हायन, लोभ, पुष्पक, इत्यांद हैं । ये भिन्न २ देशों में उसन्न होने 
पाले अनेक प्रकार के चावल हैँ । 

( २ ) प्रीहिधान्य के अन्‍्तगेत-क्षष्ण ब्रीहि, पाटल, 
कुकुटाण्डक, शालामुख, जतुमुख हैं । जो चावल वर्षा ऋतु में पेदा 
होते हैं अर्थात्‌ पक कर तेयार होते हैं तथा ओखली में छांटने 
पर सफेद होते हैं तथा देर में पकते हैं वे त्रीहि धान्य कहलाते 
हैं। पाष्टिक ( साठी ) चावल भी इसी के अन्तगेत हूँ । 

(३) शूक धान्ब के अन्तगेत--थब, अतियब, तोक्य 
ये तीन हैँ । शुक धान्यों में यब' प्रसिद्ध हैँ । श्रतियक- यह शक 
रहित काले तथा अरुण रंग का होता है। तोक्य-यह हरे रंग का 
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शक रहित छोटा यब होता है और लोक में इसे जई कहते हैं। 
गेहू' भी इसी बग में आता हे । यह १- महागोधूम २. मधूली 
क्षोर ३. दीघ मोधूम इन भेदों से ३ प्रकार का होता है । 


(४ ) शिम्बीधान्य - मूंग, मसूर, मोढ, उड़द, चने, अरहर, 
मटर, खेसारी, कुल्रथी, लोबिय। ( बोरा ) इत्यादि शिम्बीघान्य के 
अन्यगत है। तिल, अलसी ( तीसा ) तोरी, सरसों, राई, सफेद 
सरसों, काली राई, मेथी इसी के अन्तगत वर्णित हैं। 

(४ ) चुद्रधान्य--कंगुनी, . चीना, श्यामाक, कोरद्रब, 
कुसुम्भ बीज, गरहड्ेआ ( गबेधुकरा ) तीना ( निवार ) जनेरा या 
जुबार आदि छू द्र धान्‍्य के अन्तगेन वणित हैं। 

शूक धान्य ( 0०९७६ ) ओर शिमग्वीधान्य या बेंदल 
( ?0॥४०५ ) यह दो भेद आधुनिक विज्ञान के अनुसार अच्छे 
प्रतीत होते हैँ। उपयुक्त घान्यों में से कुधान्य जंगली तथा गरीब 
लोगों के अतिरिक्त दूसरे लोग कम खाने के व्यवहार में लाते हैं । 
शूक धान्‍्य बग के अन्न आधुनिक विज्ञान के अनुसार “मेमीनेसी” 
( ()४॥0॥80७७ ) श्रेणी के बनर्पतिओं का बीज ह्दे । मनुष्य- 
जाति का प्रधान खाद्य केवल इस श्रेणी के धान्‍्य से ही आता 
है। इन में मुख्य चाबल, गेहू, यव, मकई, बाजरा, व्यार इद्यादि 
हैं । केवल चावल और गेहू संसार के लोगों का प्रधान खाद्य है। 
भारतवषे, चीन, जापान, ब्रह्म प्रदेश, इल्यादि पौरस्य देशों में 
चावल का सेवन अधिक हैं। यूरोप में गेहू का सेवन अधिक 
होता हे । 
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इटली, अमेरिका, में मकई का सेवन अधिक है। इन 
खाद्य द्वव्यों में शकरा जातीय तत्त्व ( कार्बोहाइड्रेट ) अधिक 
मात्रा में होता है | प्रोटीन तथा स्नेह पस्तु की न्यूनता रहती है। 
इन में कुछ खनिज द्वव्य भी होते हैं  पोष्टिकता की दृष्टि से गेंहूं 
चावल से उत्तम है। प्रोटीन गेहूं में चावल की अपेक्षा ह्योदा 
होता है। इस लिये गेहूं भारी बलकारक, स्निग्ध रेर और 
संघानकृत कहा गया है | गेहूँ के छिलके का रासायतिक संगठन 
देखने से यंद मालूम होगा कि उसमें खनिज द्रव्य अधिक परिमाण 
में हैने के कारण उसको फेक दने से, हम गेहूं के पीष्टिफ अंश 
से वब्चित रह जाते हैं ' इस लिये आटें को बहुत बारीक चलनी 
से छानना श्रच्छी नहीं | बिना छना आटा ही सव से अच्छा होता 
हद । उस सें 'सेल्थूलोन' ((०॥० ०४८) भी होता है जो मल्ाबरोध 
नहीं होने देता । इसी लिये गेहूं 'सर' भी है । 

शिम्बी धान्य--इस बगे के घान्य वनस्पति व के लेग्युमि- 
नेसी ( ,6; पगरा0 ९४७ ) श्रेशी के हद । इनमें अन्य बनस्पति 
द्रव्यों को अपेक्षा प्रोटीन की रा/'श अधिक होती है | इस कारण से 
इनको निर्धनों का 'मांसाइारा कहते हैं. परन्तु दाल का श्रोटीन 
मांस के प्रोटीन की अपेक्षा अधिक भारी है । प्रोटोन के अतिरिक्त 
इस में पोटाशियम, केलशियम, गन्धक, इत्यादि खनिज भी होते 
हैं। जिनका मुख्य खाद्य चावल हैँ वे प्रोटीन झादि की कमी की 
पूत्ति दाल से ही फरते हैं । दाल पचने में गुरु होती हैँ । छिलका 
उतरी हुई दालें छिलके दार की अपेक्षा पचने में हल्की द्वोती है। 
दाल में 'प्युरीन' नामक द्रव्य भी होता है। आम वात ( 00७४ ) 
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के रोगियों को दाल का निषेध हे। खेसारी ' त्रिपुटक आदि ) 
के अधिक सेवन से कल्लाय खंज ( [.०(॥)7।»॥ ) नामक वात 
व्याधि होती है । 

३. मांस बर्ग- इनके अन्‍्तगेत पशु पक्ती-सरीसप जल 
तथा खल में रहने वाले जन्तुओं के मांसों का बणन है | ये ( १ ), 
प्रसहा: ( ऐसे जन्तु जो बल्ल प्रथेंक पकड़ कर खाते हैं। श्र्थातू्‌ 
शिकारी जानवर ) ( २ ) भूमिशया ( ये भूमि में मांद बना कर 
रहने वाले हैं । ( ३) आनूपाः ( आलनूप देश में रहने वाले 
रगादि ) ( ४ ) बारिशया ( जल में रहने बाले कूर्मादे ) ( £ ) 
जलचरा: ( जल में तेरने वाले हसादि ) ( ६ ! जांगला ( जगल 
में रहने बाले हरिणादि ) ( ७ ) विष्करा ( चोंच ओर चंगुल 
से जग कर खाने वाले पत्ती) ८) श्तुद्ा ( चंचु चरण से मार कर 
खाने वाले बाज आदि इत्यादि हैं इन में प्रसहा, भूमिशया, 
आनुपा: और वारिजा:, वॉरिचरा इनका मांस उष्ण गुरु, स्निग्ध, 
मधुर, वल को बढ़ाने वाला, दृष्य, ।रमबातहर, कफपत्त को बढ़ाने 
चाले नित्य व्यायाम करने वाले तथा दीप्ताग्नि वाले मनुष्यों के 
लिये हित है | विशेषकर भांसाहवारियों के लिए जो जीणे अशेप्रहणी 
से कृश हो गए हों प्रसहा का मास-रस लाभ-प्रद होता है । लावा 
आदि विष्किर, प्रतुद तथा जांगल स्गों का मांस लघु-शीत-मधुर, 
ईंषत्‌ कषाय होता है । 

४-शाक बगे--इनके अन्दर सभी शाक आजाते हैं। 
जेसे पाठा, कासमर्द ( शुषा ), कचूर ( शटी ) बुआ ( बास्तुक ) 
शुशुनि ( सुनिषणक ) काक्रमांची, राजक्षपः, कालशाक, 
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चाड्ेरी उपोदिका तस्डुल्लीयक चौलाई मण्ड्रकपर्णी, चेत्राप्र कुचेला, 
घनतिक्तक: कर्कोदफ अबल्गुज् पोल शकुलादनी, वासापुष्प 
शर्ज्िष्टा, केम्चुक, नाड़ील कलाय, गोजिद्ा, वार्ताकी ( बेंगन ) 
तिल्‍्लपर्शिका कोलक. काश, निम्ब पर्पटक, सभी दाकों 
के दो पत्ते ब्राह्मणयश्टि गौडधारतुक ( चिल्ली ) द्रोपुशष्पी आलूक 
( रकाल पिण्डाल मध्याल, ) कठिष्जर / ताम्रमूलक ) शण पुष्प* 
शाल्मली पुष्प. क्चुंदार ( श्लेष्मांतक ) सुबह ला शिम्बा ( निष्पाव ) 
काउचतार, णत्तर ( शालिहच ) जुब्ज॒पर्णी, कुमारजीब, लोट्राक. 
पालक ( पालंक्य ), समारिष कलग्बी ( कदम्ब ). नालिका 
आसरी ( राई ) कुसुम्भ. इृकधूमक भूमिशिरीष ), मधुयष्टि 
प्रपुन्नाड. नत्रिनी,.कुठे रक ( तुलसी भेद ) लोशिका, यधशाक, कुष्माए्ड 
अवल्गुज, जातुत॥॑शाल कत्या गी, त्रिपर्णी पीलुपर्णिका बटपत्नि, 
पिप्पल पत्र पाकर पत्र उदुम्बर पत्र गुड़ची, गाण्डरी गजपिणली, 
बिल्वपर्णी मण्डी, शतावरी बला, जीवन्तीः पर्वणी: पर्बेपुष्पी, 
लाइली पत्र, एरण्ड पत्र, त्रपप, एरवास्क, | ककड़ी, फूट ) अलाबु 
चिर्मिंट, केलूदु, कदम्ब, नन्‍्दी, माषक, ऐन्द्रक, कमल के पत्र, पुष्प, 
नाल, कन्द, फल, तालपु प, खजूर तथा ताल के मस्तक, मजा, तरुट 
( कहलार कन्द ) बिस ( मृण्गल ), शालूक, कसेरू, # गाटक, 
पश्चबीज घिदारी कन्द, अम्लिका कन्द्‌, पिण्डालु, इत्यादि। इनका 
गुण तथा परिचय यथा स्थान दिया जायगा ' उपशेक्त शाकों के 
अतिरिक्त और भी जो शाक उपलब्ध होते हैं. वे सब शाक बगे के 


अन्दर भाजाते हैं । हु 
४. फल बर्गं-मृद्वीका, खजू र, अज्लीर ( फल्गु )) फालसा 
( परुषक ) महुआ, ( सधूक ), आमड़ा ( आ्रम्नातक )) तालफल, 
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नारिकेल, भव्य ( चालता ) द्राक्षा, बेर, सेव, झा क, ककस्धु; 
लकुच, गम्भारी फल, टंक, कपित्थ, विल्‍्ब, आम्र, जामुन, सिद्धिच- 
तिका फल्न,( बदर भेद )गाड्भेरूकी, करीर, विम्बी, पनस ( कटहल ) 
कैला, राजादन ( ज्ञीरी ) लबली हरफतड़ी ; कदम्ब, पील, 
( अखरोद ) केठकी फल, विफंकत ( पानीयाला ) इब्जुदी, तिन्दुक, 
आमलकी, विभीतकी हरीतकी, अनार ( दाड्डिम ) वृक्षाम्ल, इमली, 
अम्लवेतस नींव, सन्‍्तरा, मौसमी बिजोरा. गलगल चकोतरा, 
बादाम किशमिश, पिस्ता. अखरोट, मुकुलक, निकोचक, प्रियाल, 
लसोढ़ा, अझ्डेट शमीफल करोंदा अमनद, वर्ताक फल पर्कटी 
फल, आत्षिकी फल अश्रत्य उदुम्बर न्यप्रोध का फल, भल्लातक 
सेव, नाशपाती, नाख, सोता फल, ( शरीफा ), अलूचा, लौकाट, 


शहतृत, अंगूर, काजू इटादि । 

६. हरित ग्गे--आद के, सोंठ. जम्बीर, मलक, तुलसी, 
यमानी, अजक, शोभाव्जन, शालेय, गण्डीर, जलपिणली, गन्ध- 
तृण, अ्रजमोदा, क्रषणजीरक. धनिया, अजगन्धा. तेजपत्र, ग'जर, 
पलाणडु, लशुन, हत्याद। 

७. मद्य वर्ग-सुरा, मदिर, जगल बस, प्रसत्ना, 
कादम्बरी, गौड़ी, पेट्टी, माध्यी, वारुणी, मेदक, शीधु, श्रासव, 
अरिष्ट, शर्कर, पकवारस, शीवरस आह्षिकी, मेंरेय, अभिसुत, मधु- 
लिका, सौवीर, तुपोदक, आरनाल, कॉँनी, इत्यादि । 


८. जल बगे - ऐन्द्रम्‌, गांगम, सामुद्रम दिव्यम्‌, आान्तरिक्ष, 
भौमभ; कोपी नादेयं, तडागम, वार्षिकम; शारदम्‌ शेशिरम, 


दूसरा अध्याय घ्प 
हैमन्तिकम्‌ , वासन्तिकम्‌, ग्ररम, राजमि, वापी, उत्सः, सरः, प्रखवण, 
काजल, आनूब, घाल, शोलेय, इत्मदि, । 

६. दुग्ध बगे--गोदुग्घ, महिप दुग्ध, अजा दुग्ध, स्री दुग्ध, 
उटनी का दुग्ध, घोड़ी का दूध, भेड़ का दूध, हखिनीका, दूध, दधि, 
मन्दक, तक नवनीत, घृत, पीयूप, मोस्ट, क्रिलाट, कवर, उद्खित- 
मन, इत्यादि । 


१०. इक्षु बगे- इच्तु, पौस्डक, गुड़, क्षद्रगुड़, मत्स्यण्दिका, 
खण्ड, शझरा, विमला, गड़ शर्कंश, चार शकश. मधु शर्करा, स्व 
शकरा, फशित, माक्षिक, भ्रामर, क्षोद्र, पोत्रिक, इत्यादि । 

११. कुतान्न बगे--मण्ड, पेया, यवागु, विलेपी, लाजमण्ड, 
लाजसक्तु, मृशतस्डुल, ओदन कृशरा रोढिका, शध्कुली, कुश्माष, 
यूष, दाल, * पूप, यावक, वाद्य, मधु क्रोड़ सपिण्डिका, बेसवार, 
रसपूपका गौधूमिका, पथुका, रसाला, पानक, होह, संजाब, 
शिग्डाकी, आसत इनयादि--( देखिए-कृतान्न बगे ) 


१२. आहारोपयोगी वर्गं-तिल तेत्, एरण्ड तेल, सा्षप 
तैल, कुसंम्भ तेल, पियाल तेल तथा श्रन्य भ्राह्मरोपयोगी तेल । 
मज्जा बसा, शुण्ठी, पिप्पली- मरीच, हिंगु, संघव, सौवचेल पिड़- 
लवण, सामुद्र और ओद्भिद्‌, लवण, यवक्षार, सर्जीक्षार! कृष्ण- 
जीरा, जीरा, स्याहजीरा, यमानी धनिया, इत्यादि । 

नोट-»्धान भोजन के साथ २ कुछ शाक, फल और 


कन्दों के भी व्यवहार होते हैं। अतः उनके भी रसायनिक संगठन 
श्रागे सारिणी में दे दिये हैं। भूम के पृष्ठ के नीचे उसन्न होने 


६६ आहार 

पाले बनसतियों के अंग की गणना कुद्ों और भूलें में होती है । 
कर और मूल में बनस्सतियां अपने उपयोग के लिये पोषक पदार्थ 
एकत्र करती हैं। इनमें से कुछ ऊन्द श्रीर मूल मनुष्यों के भो 
उपयोग में आते हैं। इस में रटाच की राशि श्र घक होती है 
श्रौर प्रोटीन तथा स्नेह की मात्रा श्रत्यश्प होती है। इन में कुछ 
खनिज पदार्थ ( विगेषकर पोटाशियम ) भी हैता है। यद्यपि ये 
भोजन के प्रधान अंग नहीं बनते परन्तु मनुष्य इनका व्यवहार 
भोजन में प्रच॒र मात्रा में करता है। कर श्रोर शाकों में थोड़ा 
सेल्युलोज भी होता है श्रतः भोजन में इनक होता भी आवश्यक 
है। भोजन में प्रोटीन कितना आवश्यक फ्दाथ है यह कहने की 
आवश्यकता नहीं है। 


अब हम आहारोबयोगी द्वव्यों की आयुर्वरीय मतानुसार 
गुशविश्तेषण/की तालिका देते हैं। इससे आहारेपयोगी द्वव्यों 
के गुण समभने में सरलता होगी। 
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मकोट-- स्मरण रहे आयुर्वेद का आहध्यारविश्लेषण कहीं विशाल और दोषरहित है। 
उसका बढ़ा भाग, शत-शत घिढ्ानों के अश्रान्त प्रयत्नों के होते शुए भी, श्रस्पृष्ट पड़ा है। इस लिये 
जिज्ञासुओं को आयुर्येद के शब्दों में ही आयुर्वेदिक आहार तत्व का अनुशीलन करना चाहिये और जहाँ 
संभव हो, बद्दों उसकी अधुनिक व्याख्या उपलब्ध करनी चाहिये । 

आयुर्वेद और जीवनीय तन्च-- आयुर्वेद में जिन ओऔद्भिद तथा जगम द्रण्यों को 
श्रोज तथा श्लेष्म का बधेक कहा गया है वे जीवनीय ए'---डी? तथा (३? के योनि ( आश्रय 3) २ रत 
द्रव्य प्रतीत होते हैं। जो द्रव्य पित्त के कप जीवनीय “सी” के और जो द्रन्‍्य वायु के शमकृ 
थे जीवनीय “बी' के आश्रय_ भूत पदाथे पतीत होते हैं /-- 

आद्ारोंपयोगी दृब्यों के अर्वाचीन शुशाविश्लेषय 


'भोजन द्रव्य पे प्रोटीन हि सज्जा | दाकरा जय 
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कलरी विटासिन 
१ ताप) 








मो जनद्र॒व्य । प्रोटीन | मज्जा | छाकरा 
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भोज्यांशों के विशेष ज्वान के लिए परिशिष्ट में दी हुई सारिणी को बेखे। यहां पर 
सर रौबटे मेंक करीसन, डाइरेक्टर न्यूट्रीशनल रीसच और पौस्चर इन्स्टीच्यूट लिखित “फूड' नामक 
युस्तक में दिए हुये “7000 5:०7?” के उदरण को पाठकों के सुलभ ज्ञान के लिए दे कर हम इस 
अध्याय को समाप्त करते हैं । 


दूसरा अध्याथ ११७ 


"आहार तारा ( 700वं &£श )-इस पुस्तक में रह्ीन॑ 
तारा जिसको आहार तारा कहेंगे पाठकों को देखने को मिलगा। 
इसमें सभी आवश्यक भोज्याशों को जों शरीर (मानव ) के 
पुष्टि, दृद्ठ, पूत्ति, स्वास्थ्य तथा उचित कार्यवाही के लिए आवश्यक 
है, दिया गया है। शारीरोपयोगी भोज्यांशों को भिन्न २ बणों' 
में स्पष्ट किया गया है। यथा-आहार तारा क केन्द्र में एक 
छोटा लाल क्षेत्र है, जहां प्रोटीन लिख है; ओर उस प्रोटीन 
शब्द के ऊपर आशिज ( 80776 | तथा नीचे बानस्पतिबक 
( ए४४।४४0९ ) लिखा है। ये शब्द इस बात को जतलाने के 
लिए है कि हमारे भरहार मे प्रोटीन नामक उपादान प्राणिज 
तथा बानस्पतिक दोनों झआहारों से मिल्त है . थे प्रोटीन शरीर 
का निर्माणकर्ता हैं, शर्थात्‌ इससे शरीर का मांस तथा अवयव 
यथा मस्तिष्क, यक्षत हृदय और ब्रकत आदि बनते हैं। और 
चूंकि मांस-का रह छाल होता है अत' उक्त वारे में प्रोटीन का भी 

. [ह लोल रखा गया है। प्राशिज् प्रोटीन दूध, मांस, अण्डे, 
आर मछली से प्राप्त होते हैं ओर बानसत्तिक प्रोटीन श्रन्न ( यथा 
चावल, गेहूँ, यथ, मकई, रागी प्रभति ) बादाम, शब्जी ओर फल्नों 
से प्राप्त होते हैं | 


उक्त ताल केन्द्र के चारों तरफ पत्ता उजला एक इृत्त, 
जिसमें खनिज ( )(77272 5905 ) लिखा हुआ है. दीख पढ़ता 
/ है। ये दूसरे शरीर निर्मायक उपादान हैं जो शरीर के अख्ि, दांत 
को बनाने में उपयुक्त होते हैं ओर रक्त को शुद्ध रखते हैँ । 
यह वृत्त उजले रंग में इस लिए रखा गया हे क्योंकि जितने 


५5 आहार 


खनिज हैं वे पाथिव हैं और उनके लवण प्रायः उमल रैग के होते 
हैं. थथा लवण ( ०0777707540 ) यह अनेक खाद्यों में होते हैँ 
पर्तु वानरंपतिक आहार में ये प्रचुर परिमांश मे मिलते हैं। 
इस श्वेत त्त के चारों अर पतल्ला पीछे (ग का चिह्न है जहाँ रनेद 
(7४६ ) शब्द श्रद्धित है और उसके ऊपर भीचे क्रमशः प्राणिज 
और बॉनस्पतिक लिखा 8 है। इस का अर्थ यह है कि खाय॑ में 
हनेह का अंश उक्त प्राणिज तथा वानस्पतिक इन दो ॥॥रों से आता है. 
जो शरीर में इंघन का कार्य करते हैं. अर्थात्‌ ये स्नेह जलकर 
शरीर के अन्दर शक्ति उत्पन्न करते हैं। प्रीशन "मेहीँ में धृत, 
नंवनीत, मछली को तेल प्रश्नति और घॉनरपतिक में तिल, संपप; 
सारिकेल, बादाम अलसी आदि हैं। पीले चिर्ह के चारों ओर 
भूरे रंग का चीड़ा चिह काबोहाइड्रेंट का है जिसमें स्टाच 
( शवैतसार ) और शर्करा ( 50687 ) नामक दो प्रधान भेद अद्डिंत 
हैं। ये भी शरीर के आहारंधन हैं जो बसा की तरह जल कर 
शरीर को शक्ति प्रदान करते हैं. और शारीरिक ऊअष्मा को अच्चुण्ण 
रखते हैं। इनका रंग भूरा इस लिए है. चूंकि प्रथ्वी का रंग भूरा 
होता है और कार्बोहाईड्रेट विशिष्ट पदार्थ जमीन के अन्दर से 
ही अधिक उत्पन्न होता है. यथा चावल, यव, गेहूँ, मकई, करद 
आलू , प्रशृति | इस मूरे रंग के चारों ओर सबसे चौड़ी परिधि 
पाण्ड और नीले रंग की हैं जिन में जल लिखा हुआ है ! यह सबसे 
बड़ा है कमोंकि शरीर में इसका सब से अ्रधिक अंश है ओर 
इसका रंग पाएंड नीला इस लिए है चंकि जल में आ्राक्ाश का नीला 
होग प्रतिबिम्बित होता है । 


दूसरा अध्याय ११६ 


इस आहार वारा के झत्त में या थीं कहे कि इसके चहुँओर 
पाँच घड़ी १ किरणों की भलक दिखाई गई है और इममें दो पीते 
दो भूरे और एक हरे रंग की हैं। थे पाँचों विद्ाभिन ए, घी, सी, 
ही और ह फै प्रतिनिधि है। इन के रंग भिन्न २ रखने का अरे यह. 
है कि पाठक को एमरण हो कि थे विह्यमित्त प्रायः पस रंग के पदार्थ 
में पाये जाते हैँ । जसे-पिटामित ए और डी इसलिए पीछे रंग में 
रखे गए है क्योकि वे पीले एग के पहा्थों' में यथा दध, घी, मक्खन, 
छारड्ा, आलू टमाठर प्रश्नति में होते हैं। बी ओर इ का रंग भूरा 
है क्योंकि थे कर्बोह्महड्रंठ थाक्ते पदाथ्रा में जिनका रग भूस है 
अ्रधिक्ष होते हैं ग्रथा यम, गोहूं प्रभृति । विडामिन सी अधिकतर हरी 
सब्मियों तथा फछ्तों में होते हैँ त्रतः इसका रंग हरा रख गया है। 


इसफे जे? आप एक्त तारे में देखेंगे कि थे पाँचो प्रिटा- 
मिन परस्पर सम्बद्व हैं। यह इस प्रात को बतलाता है कि ये शरीर 
निर्माण तथा पुष्टि में छसी प्रकार एक स'थ सहायता करते हैं जिस 


प्रकार उक्त पांच प्रोटीलादि तत्व करते हैं। अष श्राप को मालूम 
होना ाहिए कि यह भ्राह्रतारा पांच पिटामित किरणोंसे युक्त उन्हीं 
उपादानोंसे लिधन्न दोते हैं. जिन से हमारा शरीर निभन्न हुआ 
है। इसमें किसी एक की कमी से, चाहे वह छोटा हो था बड़ा, भाहार 
तारा झपूर्ण ही रहेगा। आहारतारागत निर्दिष्ट कद इनके उनके ' 
शरीरत्धित झंश का धोतन करता है। यदि आप इस आहार ताता 
को सम्यक हपेश समझ कर ह्पनी झाहार व्यपद्था करें हो आप 
निश्चय ही लत्थ एवं सानग्द भीषन पूरा व्यहीत करेगें। 


अर ५ |मकक 


तृतीय अध्याय 


आहार मात्रा 


अ्रान्नाशी स्पादाहमात्रापुनरमिनिवलपेकिणी ? 

( घरक ) 

श्राहर मात्रा का कोई ऐकान्तिक नियम रहीं बन सकृता। 

कारण यह है कि मात्रा की कोई खिति नहीं होती! | श्राहार की 

मात्रा देश काल, प्रकृति, बल और भिन्न २ व्यक्षियों के भिन्न 

अभ्यास पर तथा आ्राहार द्रव्य को प्रकृति तर निभर करती है। 

प्राचीन विज्ञानातुसार श्राहर की मात्रा व्यक्ति किशेष के अ्रप्ति बल 

के शनुकूल होती है भौर उसकी पहचान यह है कि 'भुक्त पदाथे 

“ बिना कोई विकार उसन्न किए हुए ठीक समय में पच जाय श्रोर 
अगली भूल को न मारे, उसे उचित मात्रा कहते हैं । श्र्बाचीन 


3, "स्थितिनरिस्येव मात्राया:/ चरक 
३, वावददअशाशनमशितमतुपहणण प्रकृतियंधाकाज् जरा गस्युति ताव 
दूध मात्राप्रमाएं वेदितार्थ भरति | |) पूं8 १, 
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विज्ञान उसे और स्पष्ट कर कहता है कि शरीर के अख्र निम्न 
मात्रा में शरीर धातु निर्माण के लिए प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, फायट, 
साल्‍्ट, और जल आदि भोज्यांशों की आवश्यकता होती है अतः 
उसे उपयुक्त, मात्रा में देना परमावश्यक है । विचारता यह है कि 
उक्त भोज्यांश किननी मात्रा में प्रति दिन प्रत्येक पुथ्ष को लेना 
घाहिए। शरीर के जो अन्द्र भोज्यांश जाता है उसका दो तरह से 
उपयोग होता है । प्रथम उपयोग धातु निर्माण और दूसरा शक्ति 
निर्माण है। धातु तथा शक्ति निर्माणाथ इन भोज्यांशों का नाना 
प्रहार से परिषाक होता है आऔर उस पारिपार से भोज्यांश में तरह 
तरह के परिवत्तेन यथा रसान्‍्तर, रूपान्तर तथा द्रब्यान्तर आदि 
होते हैं। भोग्यांश फे जिस अंश से शरीरोष्मा ( प्राषा8४ ) 
तेयार होती है उनका एक प्रकार से सधथा नाश होजाता है, और 
जो अन्श शेप झुप में रहते हैँ वे भी मल रूप होकर 
शरीर से बाहर ! जाते हूँ। श्रतः जिस पारिमाण में शरीशप्ि 
इंधन मांगती हो उसी परिमाण में देना चाहिए? जिस से किसी 
प्रकार का विकार उसन्न न होने पावे । 





, “मात्रा खादेवबुभुष्तित:”? “ताप्राप्तातीतका्क वा ह्ीसाभिक-- 
मथापि” सुश्न 

“बुमु झितो$क्षमश्नो थात्‌ मात्रावद्विदितागम।” पु० घू० ४५, 

हंतमाप्रमसरतोष॑करोंति श बत्इपम्‌ । झाझहय गौरबाहोप 

सादांध्र कुदने*पिका) । साश्रावद्धयश्ननमशितमनुपइश्य प्रकृति बच्चे 

वर्ंसुायुषा योजयध्युप्रोक्तारमवश्यमिति” | ( घु० शू० ९, ) 


श्स्र झाहार 


यह मात्रा भोक्ता के अप्निगरलापेक्षिणी होती है। परन्तु 
इसका अर्थ यह नहीं कि मात्रा निशय में केवल भोक्ता के श्रप्ति 
ओर बल का विचार मात्र ही आवश्यक है। देव्य ( आहार द्रव्य ) 
किस प्रकार का है ( गुरु था लघु ) यह भी मात्रा विचार के लिये 
परमावश्यक है क्‍योंकि भोजन करने के विधान में यह म्पष्द 
कहा गया है कि लघु द्रव्यों का आद्वार छृप्ति पर्यान्त करना चाहिये 
ओर गुरु भोजन के लिये अधे तथा पवन तृप्ति का ही ए्पदेश 
है । कारण--जघु द्रव्य वाय्वप्रि गुण विशिष्ट दोने के कारण प्प्न 
को दीप करने वाले होते हैँ परन्तु गुरु द्रष्य पूथ्वी श्रौर जल गुण 
विशिष्ट होने से भप्ति को मन्द करने वाले होते हूँ । अति एृप्त दोना 
सदा मना है. ।' 


झौसत माल्रा-- 

उपरोक्त आहार मात्रा को ओ्रोसत रूप में निकालने के लिए 
क्षाज के वेज्ञानिकों ने भोज्यांशों का ताप ( 0४०7४ ए४0९ ) 
निकाला है । परीक्षण तथा अनुसंधान से पता लगता है. कि 





4, सैपा भवध्यप्नि बाक्षयेपेक्िणी मात्रा |नच नापेक्षते हध्यम्‌। 
बत्यापेशया '॒त्रिभागसौहिस्यमधंसौहित्य॑था.. गुरूणामुप 
दिश्यते | ्घूमासपि व मातिसौहिस्यमग्ते गुक्यथम्‌ ॥ (च०छू०१,) 
“पन्ना कु स्थादादारः कब्रिदृतरुप: क्षघुः स्टूठ: । मात्रा गुरुस्तौब 
स्यादू जध्यतक् तथा गुश॥ पुराण शाक्षयों सुद्गा! शशतित्तिर 
ह्ाबकः | एवं धकार॑ वरयार्यत्‌ तदुप्ृष्यं क्षतु संम्महस ॥ प्राभ्या 
मूपौदुकक मांशों दृष्षि पिष्ट' तिल्ादुवं पुववं प्रकारं यश्चास्पत्‌ तदृदभ्य 
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श्रीसत कद को पुरुष जो २४ घंटे शब्या पर पड़ा रहता हो उसे 
क्षमभग १७०० फलारी ताप को अवश्यकता, शारीरिक ताप, हृवृगति 
तथा प्रवास को कायम रखने के लिए, रहती है | परन्तु परिश्रम 
करने वाले मनुष्य को अधिक कलारी ताप की आवश्यकता पढ़ती 
है ओ उस के कार्य्यातुसार ३४०० से ४००० तक का होता है । 
फिस भोथ्यांश में कितना कल्ारी ताप है यह आने घाली सारिणी 
( ८02४7 ) से पाठकों को पता चल्न जायगा ओर इसी के 
आधार पर यह भी पता चल जायगा कि हमको किस भोम्यांश की 
कितनी आवश्यता है । इस के लिए कोई स्पष्ट मात्रा नहीं निर्धारित 
की जा सकती हे । स्थूल रूप से हमको इस बात का ज्ञान हो गया 
है कि हमारे शरीर मे मुख्यतः प्रोटीन, चर्बी, कार्बोहाइड्रेट, श़बण 
जज्न और बिटामित पाई जाती है. ! जब हम परिश्रम करते हैं. तो 
ये ही चीजें जल के हमें शक्ति पदान करती है । यदि हमारे शरीर 
के उक्त तत्व यों ही जल कर ज्ञीण होते चलते जायें और हम उसकी 
गुच्चित स्मृत्तम्‌ ॥ तश्न यो मात्रया भुंक्त द्वंव्यं गुर्वंपि भाव) । 
आहार; तल्‍्य पश्यन्ति क्घुसेव चिकित्सका; ॥ शा हयादीश्यपि 
यो-त्यथ मश्नाति सुल्घूल्यपि| आद्वारं ख॒तथा रूपों ध्यक्त समृपच्ते 
गुरु ॥ द्वम्यस्थ क्युनों युक्‍तया सौहित्यं योधिगच्छुति एकास्त 
पष्यं॑ त विद्यादाह्वार' कुशलो क्घु ॥ यो युक्‍त्यापि हि सौहत्य॑ 
बष्यस्याघुने अजेत्‌ू | तथाविधमिद्ठाहार' गुरुसेव बबीम्यइम ॥ 
तस्मातश्रिभागसोहित्यमर्धसौहित्यमेव घा। आहार' ज्धुसन्विष्देदू 
गुरुणा सेषितं ग्रदा ॥ ज्धुनाम खसमाखाद्य हग्यं योहाति सेवते । 
सज्ञध्दषि अति स युक्त' कोष्ठे झंपयते गुरु ॥ ( भेक-ु० १६. ) 





१२४ आहार 
पूर्ति न करें तो अन्त में हमारी मृत्यु हो जायगी ।* अतः आवश्यक 
है कि हम अपने शरीर के जितने तस्थ रोज परिभ्रमादि से नष्ट करते 
हैं उनकी पूत्ति भोजन द्वारा करे | 
मौनव हारीर में प्रोटीन आदि की मात्रा-- 

अनुष्य के शरीर में १८ फी सदी प्रोटीन का भाग होता है। 
इसका खास काम नस, मांस पेशी, ओर स्नायु आदि का निर्माण 
फरना है। स्नेह वस्तु ( £8: ) का अंश सानव शरीर में लगभग 
१५६४ प्रतिशत द्वोता हे । भोजन में शरीर की आवश्यकता 
से ज़ब इसकी मात्रा अ्रधिक होती है तब घह शरीर 
में एकत्र हो जाती है श्रोर आगे जब आवश्यकता पढ़ती है तथ 
जल कर शक्ति ( ४72789 ) प्रदान करती है। चर्बी ओर श्फरा 
शरीर में जल कर शरीर को कास्ये करने की शक्ति प्रदान फरते 
हैं। भोजन में इनकी कमी होने से शरीर के अन्य तत्व ( पोषक ) 
शक्ति उत्पन्न करने के लिए स्वय॑ जलने लगते हू जिसका परिणाम 
होता है कि शने: २ शरीर दुबल होने छगता है । लवणों से शरीर 
को कोई शक्ति नहीं मिलती इनका काय्ये हड्डियों को पुष्ट करना है। 
साथ ही भोजन के श्रन्य तत्वों को पचाने में इन से सहायता मिलती 
है शरीर में इनका अंश प्रतिशत ५ या ६ रहता है। भोजन में इनकी 
कमी होने से हड्डियों की पुष्टि में कमी हो जाती है ओर आहार 
दीक प्रकार से परिषाक नहीं होता, जिससे नाना प्रकार की व्याधियों 
के होने की सम्भावना होती है। अ्रतः स्वास्थ्य रक्षा के लिए भोजन 
में इनका उपयुक्त मात्रा में रहना परमावश्यक है। जल का अंश 
हमारे शरीर में ६४ प्रतिशत होता है । शरीर की सारी रासायनिक 
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क्रियाये जल फी उपस्थिति में ही होती है इससे इसका उचित 
अश में होना बहुत जरूरी है। पानी से दूसरा लाभ हमारे 
शरीर को यह्‌ होता है कि यह हमारे शरीर के ताप क्रम को सदा 
समात्रस्था में रखने में सहायता करता है। जब अधिक गर्मी 
पड़ती हैं तब शरीर से पानी पसीने के रूप में निकल कर वाष्प 
बन, उड़ कर शरीर की अधिक गर्मी खींच लेता है। इंसी कारण 
शीत काल की श्रपेज्ञा उष्ण काल में हमें जल की अधिक आव- 
श्यकता पड़ती है। यदि मनुष्य फलों की उचित मात्रा अपने 
भोजन में रखे तो अलग से पानी पीने की ज़रूरत बहुत कम पड़ती 
है | फलों में इतना अधिक जल होता है कि शरीर की पानी की 
आवश्यकता प्रायः उससे पूरी हो जाती है। छेली बटन साहब के 
मतालुसार शरीर गे जज्ञ प्रति शत ६४-६५, प्रोटीन १६-१८ 
फायट १४-१४ लव्णा ५-६ और कार्बोहाडेट--१ प्रतिशत होता 
है। बनावट के अभुसार शरीर में अश्य पञ्चर ( ऋछा९८णा ) 
१६ मांस-2२, चर्बी-१८ कला ( ५८४८८०३ ) ६ छा ८, मस्तिष्क 
२, रक्त--५, प्रतिशत तौल में होता है। जिसमें मांस पेशी में 
में ७४ फी सदी जल, २६१ प्र०श० प्रोटीन, और ४ प्रण्श० श्न्य 
तल होते हैं ! ग 

उपरोक्त £ वस्तुओं के अतिरिक्त हमारे शरीर फो स्वस्थ 
रखने के लिए हमें एक और पदाथे की आवश्यकता पड़ती है, वह 
है जीवन सत्व ( ७६४०0 )। यह एक रासायनिक वस्तु है 
जिसका पूरा रासायनिक हाल श्रभी तक वेज्ञानिक लोगों को नहीं 
मालूम हो सका है। इनके अनेक भेद हैं ओर ये श्रायः हर एक 


११६ थ्राह्र 


प्राकृतिक भोगेन में किसी ने किसी अ्रंश में पाये झते हैं। फ्ों 
तथा सब्जियों में इनकी भ्रधिक मात्रा रहती है। यंद्रपि इनकी 
मात्रा प्रयेक पद़ाथे में इतनी कम होती है कि से पृथक का 
प्रायः सम्भव नहीं फिर भी बढ़े आश्चय की भात है कि इने जीवन 
सों ( विदमिनों )की इतनी न्यून मात्रा का ही श्मारे खारध्य पर 
पर बहुत बढ़ा प्रभाव पड़ता है। प्राक्नृतिक बरतुओ्ं में रहनेवाली 
विटमितरों की मात्रा ही हम शोगों के लिए परयाप्र है। भोजन में 
जीवन संत्वों ( पिदेमिनों) की कमी होने पर तरहँ२ की 
धीमोरियां हों जाती हैँ। विदमिनों के श्राविकार के 
पहिले मनुष्य में कई तरह की ऐसी बीमारियां फेली थीं, जिनको 
क्षारएं अर्वादीन चिकिसकों को नेहीं मोलूस हो संका था। ६ 
में मालूम हुआ कि खास प्रकार की बीमारियां खास २ पिदामिनों 
की कमी के करण हो आती हैँ। इस प्रकार इस विटामिनों को 
खास काय्ये शरीर की सभी कियाओं को ठीक प्रकार से संचालित 
करना तथा बीमारियों से बचाना है| 
इससे आगे जीवन सश्ों का वर्गीकरण देखे ! 
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अभाव के कारण | रोगों का अमुख 
जीबन सत्व | होने वाले प्रमुख | प्रमुख | रासायनिक रूप क्रिया का रूप ड्त्पतत्ति 
रोग लक्षण स्थान 








(डी) | सूखा ( अन्धकार | अस्थियों में | केल सिफेरोल | रक्त में ्वट स्फूर लच्षणों की | अण्डे. की 


(0) | जन्य रोग ). | खटत्ञारों | ( 2८% 79५ 0) | शद्धि करता है । दांत भर | पीज्ली जदीं, 
का कम नीलातीत- | इश्ड्यां मज़बूत बनाता है! | मक्खम,दूध, 
होना | करणोसन्न सत्य | रक्त बद्धि और ज्ञाण विपथ्ये [ घोधे,काडली- 

ट्‌ का प्रतिकार करता है| घर आयक् | 
क्र मक्काओर गेहूँ 
कि के अंकुर, 

गर्भ स्त्रियों में गर्भशोधन करता है सैज कर 

(६) | बन्ध्यात्व ... -«« हाय व कट ५. ॥4,मांस, 

पुनशॉषण और घुरुषों का बीजक्षय रोकता | , (दे पीक्षो 

(9) है । स्नायुओं को फायय ऋछम ५0४08 

ज़र्दी , दूध । 





करता है । 


॥ 2]& ४४2९ | 
किए. 6 ॥ है %४ ४७ 
फड एफ डिएट ६७]... ६. ॥७:७४४ | 
(४४. ३७ | म७ ४20०&७ । है 4220 
ह४४ ४0%] | ध्[फे.. ४ (१४४५ हट शेड 


"2७ 2 है॥४ | 82४ ४७१७. % [सयूषा५० 2५% 896[४९४त। 'वूर ॥% 









के छोड] 28 | "धछ] ४949 हों 392७] 50 90 | ॥॥४४३ ॥&॥४: ४॥॥६ | (8) 
“कक  है।॥४ | । ॥ एएस 30७] 3७ भाप (हर ?प्त 70) | (७७४७७) | ----.. ९६ ४६ |(0०| ० 
७ के >अशडियरे शर््ि 


#डे2 ॥५ ॥2%;॥ ऊन काना ॥ शकि शक्ति है॥७ (हे | १४०४७: 


#9|5२8 
2232 3% ॥४६४ | 000:% 4६ ॥00006 


बेड #:१६ फनर४ 


१३० आहार 
रोगों का 


अमुख 
लक्तण 


अभाव के कारण 
होने वाले प्रमुख 
रोग 


जीवन सत्य 











रासायनिक रूप 





क्रिया का रूप | उत्पत्ति 


अन्त्र त्वच! और अचयर्यों 

के क यों का तथा समइृद्धि | सांस,यहुव, 
के क्षिये आवश्यक है। यद्दध | किस्य | 
मोतियाबिन्द्‌ नहीं होने 

देता + 





रे द्राव्य 





(सी) रक्त पित्त 


साज़े फल, 
(2) | | जहाजी रोग ) रक्तश्षाव | ( ८५8४0) जारश प्रतिबन्धक सब्जी, सै- 


स्वाद, निमणू 


इत्यादि । 


हूतीय अध्याय १३१ 


प्रयेक मनुष्य की भोजन में उक्ते तावों की कितनी 
आवश्यकता पड़ती हैं, यह उसके काये पर निर्भर करता है । जो 
लोग बौद्धिक काय्य करते हैं उन्हें शारीरिक परिश्रम करने वाले 
व्यक्ति की अपेक्षा प्रोटीन की अधिक आवश्यकता पड़ती है। साधा- 
रणतः एक मध्यम स्वास्थ्य वाले प्रुष के लिए, भजन में २० प्र. श, 
प्रोटीन, २० प्र, श. स्नेह बस्तु ( 8६ और ६७ फी० सदी शर्करा 
जम्य पंदाथ का ( 0७:00-90790 ) होना पर्याप्त है! लवण 
आर जल इनके श्म तरिक्त आवश्यकतानुसार होना चाहिए । 
शारीरिक परिश्रम फरने घाल़े को स्नेह पस्तु तथा शर्करा षाले 
पदार्थों' की श्रधिक आवश्यकता पड़तो है। उक्त मात्राओं में भी 
देश, काल, बच और प्रकृति-मिन्नता से भेद पता है। देश की 
अल वायु के पनुकूल उक्त पदार्थों की जातियों में भी भेद पड़ता 
है। यथा शीतप्रधान देश के लिए प्राशिज पोटीन तथा रनेह' 
अधिक उपयुक्त होता है | और उध्ण प्रधान देश के लिए बानस्वतिक 
प्रोटीन तथा शकेराजन्य पदार्थ उपयोगी होता है। धृत दोनों प्रकार 
के देशों के ज्षिए अपबाद रूपेण श्रेयस्कार होता है। इसी से प्राचीन 
आचार्य्यों ने धृत को सर्वोत्तम रनेह माना हे ।* सम्प्रति भारत 
वर्ष में देहातों की जेसी दशा है. उसे देखते हुए तो, उनके लिए 
किसी भो सस्ते से सरते भोजन फा, जो स्वास्थ्य की दृष्टि से भी 
ठीक हो, निर्देश करना बहुत भुश्किक्ष हे । उनके लिए स्वाध्थ्यवर्धेक 
भोजन का प्रबन्ध तभी सम्भव है जब उनकी आशिक दशा भी 
सुधरे। पेह्ातियों के भोजन के चुनाव में उन लोगों की प्राकृतिक 





१, “सर्वस्नेदधु प्रवरं इृतस्‌?--चरक 


श्श्९ आहार 


दशा का विशेष ध्यान रखना परमावश्यक् है; साथ ही यह भी 
ध्यान रखना होगा कि हम उसी भोज्य वरतु क। निर्देश करें, जिसे 
पे पैदा करते हों, या उनके यहां आसानी से मिल जाती हो। इस 
हृष्टि से विचार करने पर हर एक जगह के लोगों के लिए एक ही 
प्रकार की भोजन व्यवस्था उपयुक्त नहीं हो सकती | खान विशेष में 
पैदा होने वाली विभिन्नै वस्तुओं के अनुसार उनके भोजन में भी 
विभिन्नता होगी और बहू ही उनके अनुकूल भी होगा “* जो जहां 
का रहने वाला है वहीं का अन्न जल॑ उसके लिए विशेषोषयोगी 
होगा । प्रकृति भी, जो जहां जन्म लेत है उसकी पुष्टि के लिए वहीं 
चीजे पेदा करती है | प्रक्नात को अध्ययत जितना गम्भीर होता जा 
रहा है हम उतने उसके निकद जाने की चेष्टा करते हैँ। यही 
फारण है कि आज के बेज्ञा नक हमें पुनः पुराने पा्ठों की ओर 
ले जा रहे हैँ अर्थात-अधिक से अधिक प.ऊतिक भोजन पर रहने 
का हमें उपदेश करने लगे हैं । 
प्राकृतिक नियमों तथा मात्रा की अवद्देलना से 


रोगों का ग्रादुर्भाव 
आजकल हम जो नाना प्रकार को व्याधियों को दृष्टिगोचर 
फरते हैं वे सब मनुष्यों द्वारा प्राकृतिक नियमों की अबहेलना का 
परिणास है; हम लांगों की अधिक ह्वानि भोजन सम्बन्धी आपे 
नियमों को तोड़ने से हुई हे। आजकल दम लोगों का भोजन 
बडुत अस्वाभाषिक हो गया है। तरह २ के मसालों को डाल कर 
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ठूतीतर अध्याय श्री 


अनेक तरीकों से ब्रनाकर हम ह्वाधिष्ट तो अवश्य बना लेते हैं 
पर्तु साथ ही एस वस्तु के बासध्रिक गुण को नष्ट कर अपने 
ह्वास्थ्य को भी नष्ट कर लेते हैं। यद्रि मनुष्य झपने आाहार-विहार 
में प्राक तक तियर्मों का ध्यान रखे तो कम से कम खच में स्थास्थ्यन 
कर भोजन फर सकता है। प्रकृति ने हमारा भोजन जिस कूप में 
पैदा किया है उसे यदि हम उसी रूप में व्यवहार फरें तो अधश्य 
ही हमारा स्वार्थ शधिक छन्छा रहेगा। हम उसे लुपाध्य घना 
सफते हैं, पर सपाध्य घनाने का श्र थह् नहीं कि दम उसे इस 
अधषध्था में पहुँचा हे कि उसका अपना कछ ते रह जाय झर्धात्‌ 
श्सका पोषक तत्व ही मष्ट हो जाथ और छ्वाद-मात्र रह जाय। 
भरक्तति जीवमात्र का रक्षक तथा पोषफ है। हर एफ खान के जल- 
बाय के अनुसार ही उसने विभिन्न जगहों में तरह तरह के खाद्य 
पदार्थ बैदा किए हैं। जो यहां के नियासियों फे लिए विशेष उपयुक्त 
है। ग्चीन समय में रेल तथा याताथात का प्रथन्ध इतता नहीं 
था; फिर भी इतिहास घतछाता है कि उस समग्र के लोगों का 
सास्थ्य आज की अपेक्षा बहुत अ्रद्धा था। इसका कारण इसके 
अतिरिक्त और क्या हो सकता है. कि थाताथात के साधनाभाष सै। 
पे प्राकृतिक नियम पर श्र्थात तज्न्थ पदार्थों पर ही आश्रित रहते 
थे। भोजन क्या, हम तो कहते हैं कि यदि मलुष्य हर मामले में 
शक्कृत्िक नियमों का पाकज़न करे तो उसकी सारी ससारिक 
व्याधियां दूर हो जावे | जो जितना आपने फो प्रति फे सन्निक्ठ 
रखता है यह उतना ही सुझी रहता है। आजकल लोगों ने भोजन 
को स्वाद की वस्तु बना रखा है। बालव में भोजन फा ढहेश्य 
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केवल शरीर की रक्षा है| स्वाद तो एक ऐसी चीज़ है, जो श्रभ्यास 
पर निर्भर करती है । 


यदि मनुष्य गेहूं, चना आदि चझन्नों को जल में भिगो कर 
कच्चा द्वी खाने की आदत डाले तो अभि पर सिद्ध किए अन्न को अपेत्ता 
बह कहीं अधिक लाभदायक सिद्ध होगा। करवे अन्न में ब्रिदामिन 
अधिक रहता है। घी, तेल में भूतने की श्पेज्ञा स्र'ला हुआ 
हुआ भोजन अधिक गुणद होता है. भूनने से श्रधिक उष्णता के 
कारण परतु का गुण-तत्प नष्ट हो जाता है। विशेष भुना हुआ 
पदार्थ देर से फचता हैं । प्रत्येक द्रव्य में पचन काथ्ये में सहायक 
एक विशिष्ट गुण होता है जिसे एनज़ाइम (70290 ) कहते 
हैं। यह गुण अधिक गर्मी के संयोग से नष्ट हो जाता है। भारत 
व के देहातों में अधिकतर यव, गेहूँ, धान, मकई, बाज़रा, फोद्रज, 
श्यामाक, चना, मंग, अरहर, उड़द, खेसाड़ी, मसुर मडआ, (रागी) 
मटर प्रभ्ृति अन्न पेदा होते हैं। इन अन्नों में यब, गेहूँ चावल 
( घान । मंग, अरहर, चना उड़द मसूर आदि को गणना सुअन्न 
में है और शेष की गणना कदन्न में होती है। देहात की गरीब 
जनता को प्रायः कदन्न पर भी जीजन निर्माह करना पड़ता है। 
सुश्र॒न्न का देशन सौभाग्य से कभी ध्योह्ार-उत्सत के समय होता 
है। इन कदन्नों में प्रोटीन की मात्रा बहुत न्यून होती है और प्रोटीन 
भी श्रधम जाति की होंती है| झ्तः इसकी पूर्ति के लिए उत्तम 
जाति के प्रोटीनों का सम्मिश्रण आवश्यक है ' दूध में उत्तम जाति 
की प्रोटीन होती है । अतः जहां दूध घुलभ हो वहोँ यदि उक्त कव्न्नों 
के साथ दुग्ध मिलालें वो उक्त आवश्यकता फी पूर्ति हो जातो है, 


मृतीय अध्याय १४५ 


दुः॑घ के अभाव में अम्य दुग्ध विकार छाद्ध का प्रयोग भी घहुत 
कुछ उक्त कमी की पूर्ति कर देता है । गेहूँ श्रोर यव में उत्तम ज्ञाति 
के प्रोदीन होते हैं| मूंग, चना, अरदर, मसूर आदि दविदल में 
भी प्रोटीन पर्याप्त मात्रा में रहती है | स्नेह वस्तु की पूत्ति वानरपतिक 
तथा प्राणिज्ञ दोनों प्रकार के स्मेषह्टों से करते हैं | वानरपतिक स्तेह 
में तिल, सर्षप, नारिकेज्न, जेतूत, मूंगफली, महुआ ऊुसुम्ध श्रादि 
का प्रयोग देशकाल के अनुसार करते हैं। प्राशिज् स्नेह में घृत, 
मक्खन ओर चर्बी का व्यवद्वार दाता है। चर्बी का व्यवहार खाने 
में भारत बे में बहुत कम होता है | घृत में गाय भेस, भोर भेड़ 
का अधिक प्रयोग होता है। साधारणतः खाने में गाय और भेस 
का ही घी व्यवहार करते हैं । परन्तु यह श्रधिक मूल्यवान होने के 
क्रारण से सुलभ नहीं है। भोजन द्रव्यों में लवणों की स्यून मात्रा 
होते से आवश्यकतानुसार बाहर से भी लवण लेना पड़ता है.। 
विटामिन के लिए सहिजियों तथा फलों की व्यवस्था उचित मात्रा 
में भोजन में करता परमावश्यक है । सब्जियों में पालक, कुलफा, 
घोलाई, बधुन्ा, सजाद टमाटर, गाजर भ्रादि देद्दातों में भी 
प्रशुर प्रमाण में मिल जाते हैं, श्रतः इनका रोज उपयोग करता 
चाहिए। साथ ही शा्कों को जहां तक हो उबाल कर ही खाना 
प्रेयस्‍्कर है | 
अवध्या तथा अहार द्रद्प के प्रलुप्तार साँत्रा की 
व्यवश्पा 

शराहार मात्रा भवज्थानुसार भिन्न २ हुआ करती है। अतः 

सब के लिए एक ही मात्रा का निर्देश उचित नहीं होगा। प्राषे 
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प्रन्‍्थों में अवकाश के अनुसार शरीर के उस अबयब क) जिसमें 
भुक्काद्वार एकप्रित होता है तीन भागों में बिसक्त कर दिया है और 
प्रत्येक विभाग फो श्राह्मर फे रवहपाहुसार प्रथक २ भरने को कहा 
है। हमारा आहार तीन प्रकार का द्ोता है प्रथाम-्मूत्ताहए 
(80॥4-(००० ) दूसए द्रयादार ( [.0ए ११०००) ओर तीसरा 
बायबीय | 03९5०७5 ३904 )। अन. कुत्षि के तीन अयकोश 
हम बना लें और एक २ अवकाश एक ० के लिर रख छोड | इस 
प्रकार आहार के उपयोग से किसी प्रकार का अनेष्ठ नहीं 
होगा! मानव जीवन की चार अयवस्थाएं होती हैं। 
(१ | बाल्यावद्या (२) फोमारामआ (३ ) ग्रोवनावस्था शोर 
(४) इद्धायस्था। बाल्यावस्था तीन तरह की होती है ।' यथा क्ीराद 
प्षीराप्माद और अन्नदद | जन्म काज् से बालक दत्तोदृभेद तक 
ज्ञीशशी रहता है। यह अवस्था प्राय' २ बपे तक रहती है। ऐसी 
श्रवज्था में बालक के लिये, माता, बकरी तथा गाय का दूथ उपकारी 
होता है. बालक के लिये माता का टग्ध “रवश्रेष्ट है। माता के 
के दूध के अभाव में बकरी या गाय का दूध देता चाहिए । * दुग्घाशी 
.बालक को साधारणतः २४ घण्टे के ऋरदर ४ से ७ बार तक दूध 
पिज्ञाना चाहिए। अबर्नुसार २ से ४ घन्दे का अन्तर पड़नाचाहिए 





4, “ज्िवंध कुद्यो स्थापयेदुवकाश/यन्नाह।स्याढारमु ४ जम, संग्रथ। पक 
सत्र _. शूर्सानाम इैरविकाराण भेके हमरा 4नक. पुनर्वातपत्त 
इज्नेष्नणा, एलावतों खादारमान्नाजुराबुआतों लाप्नन्नादारजातं 
किदशुम प्राष्याति ||” ( बर७ जि ३ ) 

२, 'ब्रिविध। कपितों बाढ़: श्राक्षोमर्वात्तत्‌। ( श्र हु २ ) 

३, स्तर्पाम ये पयशद्ठाग' गर्भ्य वा तदूगु्ण पिदेंत” || 
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श्श्द आहार 


साधारणतः बालक को अबस्थानुसार २ से ८ आस ( १ से 
४ छटांक ) तक एक बार में दूध देना चाहिए | बालकों के दांत 
निकलने के बाद क्रमशः अन्न देना प्रारम्भ करता चाहिए । शनेः २ 
शन्न की मात्रा बदृती जायगी ओर दूध की मात्रा वय की श्रपेत्षा 
कम होती जायगी। बालकों के दांव निकक्षने के बाद माता का दूध 
एक दम बन्द कर देना चाहिए । * 
बालकों के भोजन की मात्रा उनके वय के अनुसार बढ़ती 
नाती है। एक साधारण खस्थ मनुष्य के किए मामूली ढंग से 
निम्न लिखित आहार उचित समभा जा सकता है। निम्न आहार- 
मात्रा में देश काल के अनुकूल कमी बेशी होना स्वॉभाषिक है। 
देश के जल वायु के अनुकूल इनकी खाद्य-सामग्री में भी अन्तर 
हो सकता है । 
प्रातःकाल का भोजन-- 
गेंहू, यतर, बाजरा, या अन्यान्न का झ्राठा ॥ सेए 
मूंग, चना, अरहर, भसूर, उड़द की दाल १ छुटांक 
सर्षप, तिल, या नारियल का तेलत--... १” 
गौया मेंस का-धृत या मक्खन-5. १ 
थह मात्रा पतञ्ञाब के लोगों के लिए विशेष उपयुक्त है। 
संयुक्राँपरान्त के निवासियों की भोजन व्यवस्था में आटा की मात्रा 
कुछ न्यून हो जायगी और उसकी पूर्ति चावल से होगी। बिहार , 
फी भोजन व्यवस्था आटा चावल मिला हुआ श्र्थात्‌ एक शाम 





३, 'अयैन जातदश॑नं क्रमेयापनयेस्तनात [-सं० ६० 


हृतीय अध्याय १३६ 


ग्ाटा और दूसरे शाम चावलपर बिशेष चावल का उपयोग 
होगा । बंगाल तथा दक्षिण भारत की भोजन- व्यवस्था में चावल 
फी प्रधानता रदहेगी। मध्य भारत की भोजन व्यवखा भी मिली- 
जुली अर्थात्‌ उत्तर और दक्षिण भारत की मिली व्यवस्था दोगी। 
दक्षिण भारत मे आदे का व्यवहार बहुत कम होता है। इनके 
अति रक्त हरे शाक तथा ऋत्वनुकूल फलों का उपभोग भी उचित 
मात्रा में करना चाहिए। ताजे फल आधे सेर॑ तक का उपयोग 
करना चाहिए। नमक तथा जल आवश्यकतानुसार । 


सायकाल का भोजन-- 


आटा. १ पाव 
दाल[-आधी छुटांक 
स्नेहधस्तु--आधी छुटांक 
शांक और फल--आधा सेर 


उपरोक्त मोजन के अतिरिक्त ईख की फसल में भोजन के 
साथ थोड़ा गुड़ भी ले लेना अधिक लाभकारी है। देह्वातों में 
मवेशियों क्रो खिलाने के लिए महुँआा के फूल का संग्ह फरते हैं। 
यदि उक्त आटे के साथ इसका सम्मिश्रण करले तो उक्त आहार 
विशेष पुष्टि कर और ज्ञाभदायक हो जाय। महुआ में बहुत ताकत 
बढ़ाने बाले पदाथे द्ोते हैं। यह चुंहण होता है। अर्वांचीन मता- 
नुसार इसमें शर्करा, सेल्युलोज, विटामिन आदि उपयोगी तस्व 


१४० आहार 


पर्याप्त मात्रा मे पाए जाते हैं। यह शीतल, मुंदुकारक, पुष्टिकर 
शोर उत्तेजक होता हैं. ।* 

साधारणत यह भोजन देहात में रहने घालों के लिए उचित तथा 
विशेष खारथ्य प्रद॑ रहेगा। ताजे फलों और सब्जियों के रहने से 
हमारा स्वास्थ्य कभी भी %च्छा नहीं रह सकता। उक्त भोजन 
व्यवस्था मे यह ध्यान रखना चाहिए ।क आठे का चोकर कभी 
पृथक्‌ न करें । इद्धाबस्था मे ये मात्राएँ अप्रि बल के अनुसार न्यून 
हो जायगी। 


९ “मधूकपुष्पं मधुर' शीतर्ल गुरवृहरणण, बत्ल शुक्रर' प्रोक्त' बातपितत- 
विनांशनम ( ० नि० ) 
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फनिम्न उदाहरण से स्पष्ट हो जायगा कि हमें अपने आहार को किस प्रकार उन्नत ओर उचित बनाना चाहिए। 
7 
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श्राप प्रन्थों में उपयुक्त मात्रा का लक्षण लिखते हुए कहा! 
गया है। कि मनुष्य को देखता चाहिए कि भोजन करने के बाद 
उसकी कुक्षि पर किसी प्रकार का दबाव न पड़ता हो, और ऐसा न 
प्रतीत होता हो कि भुक्ताहार कलेजे पर किसी प्रकार की रुकाबद 
पैदा करता हो। दोनों पाश्वों में किसी पकार फी तकल्तीफ न श्रतुसव 
हो और उद्र पर बोक नहों। इस्दरियां प्रसन्न हो भौर भूख एवं 
पध्यास की शास्ति हो । ठहलने फिरने आदि में किसी प्रकार का कष्ठ न॑ 
प्रतुभव हो, सुख पूवेक से काय्ये प्रकरुत-हूप से हों तो समभिएं 
कि उचित मात्रा में भोजन हुआ हे के साधारणंतः मात्रा का 
उल्लेख कर दिया गया है, पर इसकी ठीक व्यवखा तो देश कॉल 
प्रकृति और भोक्ता के बलाबल पर निर्भर करती हैँ। अतः लघु से 
लघु वा गुरु से गुरु द्रव्यों का सेवन उपयुक्त मात्रा में ही करना 
चाहिए-अर्थात्‌ जो किसी प्रकार का विकार न उधन्न करें और 
पत्र जाय ॥| 





& “कुत्तेरप्रपोडनमादारेण, हृदयस्थानावराध।, पाश्वेयोरविपादनमनतिगौर 
बमुदरस्‍॒य, ओनमिखियाण, चुत्पिपासोपरमः, स्थानासनशयम गमनो- 
इ्छुवासप्रश्वासइास्रकथासु च॑ सुखानुद्ृत्ति, साय॑ ग्रातश्र सुंखेन 
परिणमतम्‌ ।/ इति मान्रवतों छच्चणमाहारश्य भवति |! (बर०वि०३) 

| "ततन्न शालिप्ठीकमुद्गामज्ञक कपिज्नेलैशशश शारभशवरादीस्यहार- 
बंब्यायिप्राकृतिलधूस्यपि मान्नपेदिणीमवम्ति | तथा पिष्टेजुत्ीर 
विकृतमाषानुपोदकपिशितादरी श्यावद्वारद्रव्यालि प्रकृति गुरूए्यपि 
साप्रापेरस्ते ॥” च०सू० | 


चतुर्थ अध्याय 
॥ आहार विधि; ॥ 


आहार क्या है, क्यों किया जाता है शोर फिस मात्रा में 

छरता चाहिए इश्यादिवातों के जानने के बाद यह जानता आव!" 
थक है कि आहार कैसे किया ज्ञाय | क्यों कि ' इृष्ट बे. गंध भर 
सर्शा से युक्त, विधिपृषक किया हुआ श्राह्रर ( श्रन्नपान ) 
प्राणिदों का गण कह्दा गया है। हम प्रत्यहपेण देखते भी हैं 
कि इस आहार हपी ईग्धन से ही हमारी ऋगगाप्रि की स्थिति है। 
यह बतकों बढ़ाता है. और शरीर के धातुओं को पुष्ठ करता है। 
विधि पूषषेक सेवन करने से इमिययां प्रसन्न रहती है श्रोर इसके 
विपरीत सेधन से श्रह्वित होता है । ' इन सूत्र रपेण कथित वाक्षयों 
),. हिंए बएए एग्ध विधितिहित धल्म पत् शिना! प्राणप्॑शुकानं प्राणः 
माषहते कुए जा), प्रयह पक्ष दृशगात्‌ हरिपन इखएे रिपदिस्त 


धबहूत /6ि १शरीरधातुधयूधर ३ रे णिपपद्ाइकर' परधोतमुपदे!ए० 
पाम॑ विपरेतमहिताय सरप्रते” ॥ ( 40 धूं० ३४ ) 


१४६ आहार 


में अनेक रहस्य जिपे हुए हैं। झतः पाठक को इनका विश्लेषण 
फरना चाहिए और तब देखना चाहिए कि बह किस प्रकार अर्वा- 
सीन विज्ञान सम्मत है । इष्ट का श्रथे दै-मन के अनुकूल भौर हितका 
ताथये यह है कि फेवल प्रिय द्वोने से ही कोई वस्तु इृष्ट नहीं हो 
सकती | दृष्ट होने पर भी उनका छिधिवत्‌ सेवन झअनियाय है। 
आहार विधि का अज्ञान हमें निस्य नाना तरह फी ध्यावियों का 
शिकार यना रहा है। क# कौन सा आहार हमें कब और क्रिस 
प्रकार करमा चाहिए यह जानना परम अधषश्यक है। उपयुक्त 
समय का अज्ञान नाना तरह की वित्क्षियों का कारण होता 
है| “भगवान्‌ सूये अयनी गति विशेष से संबरस एक काल का 
निमेष, काष्ठा. कला. मुहत्ते, अहोरात्र, पक्ष मास, ऋतु, अयन, पर्ष 


अलिना ननिननिनानओ अनीिगणा पाए “5भभभ ता ज5 





$, ”इएमभिमसं हितज्च” ( शददहोम ) 
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चतुर्थ अध्याय १४७ 
और युग में प्रविभाग करते दे” ।? निमेष से युगान्त तक में प्रकृति 
की भिन्न २ अपस्थाए रहती है ओर उसका प्रभाव मानव शरीर 
यन्त्र पर भी उसी के अनुकूल पड़ता रहता है ! ऐसी परिश्िति में 
फौन सा आहार किस काल मे उपयुक्त होगा, यह जानना परमावश्यक 
है। भिन्न २ द्रव्यों फे सभोग से दर6यों मे रूपान्तर रसान्तर, तथा 
द्रध्यात्तर हुआ करते हैं; आः कब फिस किस का सयोग फरना 
चू।हिंए, इत्यादि का क्षान आवश्यक है। साथ ही भोजन का निर्माण 
कहां, किस प्रकार और कैसे व्यक्षियों द्वारा होता चाहिएड्डसका भी 
ज्ञान आवश्यक है | 


महानस 


विश्वास येजय मलुध्यों से युक्त ( रसोइया, नौकर' बैच 
इत्यादि ) विस्तीण, ७८ रसोई घर बनाना चाहि? । पिश्यासयोग्य 
सूपकारों द्वारा उत्तम सरकार करके बनाया हुआ इृष्ट रस गंध 
सर्शादे गुण युक्त भोजन का श्रन्न शुद्ध खान में उत्तम कार से 
ढक कर प्रेद्य फो रखना चाहिए। फिर विपनाशक औषधियों का 
उपयोग करफे, प॑खे से विषहर उद्फ का प्रोक्तण फरके और सिद्ध 
मंत्रों के अभ्निमंत्रणा से विष सष्ट करके सदर किया हुआ रात 
सेवन करना चाहिए | रसोई धर रसोइया, वैद्य तथा परिचारक 


३, “लर्य संवस्धरारपनों भावानादितयों गति विशेषेण निर्ेष-काछ “कका 
सुहृंचदोरात्रपहमावरत॑यनसंबध्धरयुगप्रशिभाग॑ करोति! ( धुसू३ ) 


(8८ आहार 


कैसे होने चाहिएं, इसका वर्णन सुभुत करप झान प्रथम करष्याय मैं 
दैख तें।' 
झाहारोपकत्पना - * 
थी कृष्ण लोह के पात्र में देना चाहिए, पेया चॉदी के 
पान्न में दैना चाहिए फल तथा स्व प्रकार के भव्य पदार्थ पत्तों 
पर दैना चादिए, और शुद् और प्रद्िग्ध पवार सोने के पात्र में देना 
शाहिए | द्रव पदार्थ तथा रस चांदी के पाश्न में देना चाहिए; कदर 
ओर खब़ पत्थर के पात्र में देता चाहिए | 
3, “श्राप्ताखिधमर्भकीण शुद्धि कार्य! प्रद्वालसस्‌ | तम्नप्तेर्गु गरंपरनमण्म 
मध्य सुसह्तम्‌ ॥ शुच्तों देंशे छुसंगुप्त प्रमुपस्थाप्यदृमभिष्रक | 
दिपश्नैरणदै एशृ्ठ परोह्िस ध्यक्षनोद ॥ सिद्धैम॑ममैंदेंत वर्ष लिद्धमस्त 
निदेदयेत्‌ ॥” ( सु० सू० ४६ ) 
| पशरत दिश्देशकृत शुत्ि भाएईं सदच्चुति । शासक गया बाहए- 
मास्म शौनिषेवितम्‌ विकश्षश्त_' एंसृष्ठं प्रविताम' कृताश्रमम्‌ | परीक्षिस 
सत्रो पुरुष भवेरदापि सहामलासु । कुक्ञीम था्विक दिनाप' धुआुत' सत- 
तोष्यितम्‌। प्रलुच्यमशर्ट भत्ते कुतातै पिय दृ्श नम । झोध पर््य माय 
मदादस्यविषजितम | जिपेरििय हमावन्‍्तम्‌ शरवि शीक्षरयारिबतल ॥ 
सेपाधिनमशंभ्रारतमजुरक्त दिलैविणम्‌ ) पहु' पगइल॑ तिपु्ण दुए माय 
विवजितन । एव एुरैरैक जिय॑ सहिनाहितागशम । मारते 
प्रदुश्ीत दैच्य तहित्‌ पूमितम्‌ ॥ (घु० कइ१७ १०) 
/ /दृत' हष्यायले दैप' पेषा दैगा हु शगते | 
पद्वाति पर्व भरर्पाद प्दचाडों इहैबु ७ ॥ 


च्के 


चतुर्थ अध्याय १४६ 


खूब उबाल कर ठंडा किया दूध तांबे के पात्र में देना चाहिए। 

पानी, पानक ओर मद्य परिट्टी के पात्र में देना चाहिए शथवा 

काँच रफटिक के शीतल आर पवित्र पात्र में देना चाहिए। 
रागषाड़व और सहक बेदूय के पात्र में देना चाहिए। बुद्धिमान 
रसोइया निमेल, चौड़े और मनोहर पात्र में सामने भात तथा सुसंस्कृत 
ल्ेद्य पदार्थ ( रायता, चटनी इत्यादि ) स्थापन करें। फल, सब 
प्रकार के सत्य पदार्थ ( लह्व मोदकादि ) तथा अन्य सूखे पदाथे 
भोजन करने वाले की दाहिनी ओर रखे। पतले पदाथे, पानी 
पानक; दूध खड यूष ठथा अन्य पीने के पदार्थ बांई' तरफ 
रखें । सब गुड़ के पदार्थ रागषाडव ओर सदट्रक, इन्हें. धामने- 
फल ओर द्रव पदाथ के बीच में रखें!। 

परिशष्क प्रदिग्धानि खौवर्णेंषु प्रकक्षपयेत्‌ | 

प्रदवाण रसांश्ेंव राजदेसपह्टासयेत ॥ 

कहरानि खडाश्रेंत सर्वान्‌ शैल्यु दापयेत्‌। - 

दष्यात्ताश्नमये पात्र सुशीत सुश्रत' पयः॥ 

पानीय, पानक मध' रृण्मयेषु प्रदापयेत्‌ । 

काचर्फाटकप त्रेषु शीतल्लेषु शुभेषु च। दद्यात्‌ वैदूय्य चित्रेपु राग 

घाढव सरकान्‌ ॥ ( सु० सू० ४६ ) 

), पुरस्ताद्विमले पात्ने सुविश्यीणें मनोरमे । सूदः सूपौद्न द्यात्‌ 
प्रदेशश्च सुसंस्कृतान्‌ । फक्नानि स्रवेभक्षयश्व पारशुदकाणियावि च॑ | 
तानि दुक्षिण पाश्यनु भुझानस्थोपकह्पयेत्‌ प्रद्ववाणि रश्नश्रीव पानीय॑ 
पनक पयः | छड़ान्‌ यूषांश्न पेयांश्व सूब्ये पारवेंप्रदापयेत ॥ 
सर्वान गुड़विकारांश्न राग पढढ़व सट्टक न | पुरस्तात्‌ स्थापयेत्‌ प्राशो 
हयोरपि च मध्यतः ॥ 


(्‌श्‌० आहार 


भोजन का स्थान-- 
भोजन की उपकल्पना करके भोजन करने वाले को 
एकान्त रमणीय, निः शंक, पविन्न, स्वच्छ, सुगन्धि पुष्पों से 
रचित समतल खान में भोजन करावे ?। 
भोजन का खरूप-- 
रूचि की दृष्टि से इष्ट सस्कारों से बनाया हुआ, पथ्यकर 
ओर मनोनुकूल रसों से युक्त हद, पवित्र, न बहुत गरम, ताज़ा 
भोजन विशेष रूप से हितकर होता है । 
भोजन क्रम-- 
भोजन में पहले मधुर रस युक्त पदार्थ सेवन करें, मध्य 
में अम्ल ओर लवण रस और बाद में शेष रसों का सेवन 
करें? । पहले दाडिमादि फल सेवन करे, उसके पीछे पेय 
पदाथे सेवन करें। तदनन्तर विविध भोज्य पद्थे और भक्त 
पदार्थ सेवन करें। किस्ली ? का मत है कि पहले गाढ़ा या कड़ा 
पदाथे सेवन करनों चाहिए। 





१, “भोक्तार' बिजने रस्थे निःसम्बाधे शुभे शुद्चो | सुगन्ध पुष्परचिते समे 
देशेब्थ भोजयेत्‌” ॥ 


२, विशिष्टमिष्ट सरकार: पस्यैरिष्टेः एसादिभि: | 
मनोज्ञ शुचि नास्युष्य॑ प्रत्यप्रमशनं द्वितम्‌ ॥? 
३, पूव॑सरधुरमश्रीयास्मष्येअज्त्ञव्णों रसो | 
पश्चाच्छेषानू रखान्‌ वैश्ों भोजनेरप्ववघारयेत्‌ | ( सु० सू० ४६, ) 


( सु० सू० ४६, ) 


चतुर्थ अ्रष्याय शश्े 


फल्नों ! में आंबला मनुष्यों के लिये सवेदा हित, बाधा न 
करने वाला ओर सब दोष नाशक है; इस लिए इसे भोजन के 
पहले, पीछे तथा बीच में सेवन करना उचित है! मृणात्र, विष, 
शालूक, कन्द और इच्चु आदि इनका उपयोग वेद्य को हमेशा भोजन 
के पृ करना चाहिये। भोजन के बाद नहीं करना चहिए | वुभुक्षित 
मनुष्य को सुखपू्वक किख्लित्‌ ऊंचे आसन पर बेठकर शरीर सम रख 
कर, भोजन में चित्त जगा कर भोजन के योग्य समय पर, साल्य, 
लघु, स्निग्ध, द्रवभूयिष्ठ उष्ण अन्न, बहुत जल्दी न बहुत विल्ग्ब 
करके योग्य मात्रा में सेवन करना चाहिए | 

भूख के समय किया हुआ भोजन तृप्ति करता है; साप््य 
अन्न शरीर में किसी प्रकार की बाधा नहीं करता है; हलका अन्न 
शीघ्र पच जाता है। ख्तिग्ध और उष्ण अन्न बलदायक है. तथा 


झादो फकानि भुझीत दाडिमादीनि बुढिमान्‌ | 
ततः पेयांस्ततो भोज्यान्‌ भचयाथ्रित्रोंत्ततः परम ॥ 
घन॑ पूर्व समश्रोयात्‌ केचिदाहुविपयंयम्‌ ॥ 
(छु० चू० ४६, ) 
, “8 एशए ह९०ं। 80ए८९९ ० प्रांध्शां। 8 6 #एॉ( 
खैग99:9, प्र0ी एंएशाह  गवीक्षा) 707९5 (प्रएं08 


धार ॥णाएं। 0९८श७४ ६० 5907], ९ शी 
44 पा ८णाशे87687]ए 88 7 प८)] राधका।ए|तवई 





8४ए़0 एाभाह8८57 
ठ50एशा।ए॥धाशा छ९०श 8एणै]०४॥ १०. 30, 


श्ध्र आहार 


जठराप्रि को दीप करता है। न शीघ्र न विल्म्ब से खाया हुआ 
भोजन निर्दोष और ठीक पचता है; द्रवभूयिष्ट भोजन सुख से 
पचता है और मात्रा के अनुसार किया हुआ भोजम्न धातुओं 
(वातादि ) में साम्यता करता है। जिन ऋतुओं में रात्रि बड़ी 
होती है उन ऋतुओं में ( हेमन्त शिशिर ) तत्काल बल प्रइत्त दोषों 
के प्रतिकार के अनुसार भोजन (ख्तरिग्य और उष्ण ) पूर्वाह काल 
करना चाहिए। जिन ऋतुओं में दिन बढ़े होते हूँ, उन ऋतुओं 
में ( प्रीष्म और भाजदू ) उस काल के अनुसार (द्रव और लघु ) 
अपराह् काल में भोजन करना चाहिए | जिन ऋतुओं में दिन ओर 
रात समान होते हैं. उन ऋतुश्ों में (शरद्‌ ओर बसन्त ) दिन 
रात्रि के समान भाग करके उस समय (मध्याह ) भोजन करना 
चाहिए ।१ ऋतु के अनुसार दोपहर का भोजन सेवन करने का 
3, “आदावन्ते थ मध्ये चर भोजनस्थ तु शश्यते | 

निरत्यय दोपहरम्‌ फ्केष्यामक्षक॑ नुणाम ॥ 

सणाज्ञ विष शालूक कन्देतु प्रदृतोनि च | 

पूर्व भोज्यानि मिष्रजा न तु भूक्ते कदाचन ॥ 

सुश्रमुस्चै: समासीनः स्रमदेद्दोडश्ष तत्पर; । 

काले स्रावयं क्घुलििपम पिप्रन्ुष्णम्‌ द्रवोत्तरम्‌ ॥/ 

बुसुदितोश्क्षमक्षीयाब्माश्राददू विदितागसः । (सु० सू० ४६, ) 
2, “झतोबायत बामास्तु कषपा येस्दतुषु स्ट॒ता:। 

तेषु तख्वत्यवीकाय्य' भुझीत आवरेव तु ॥ 

येबुचापि भवेयुश्न दिवस भ्शसायताः || 


५ 
चतुर्थ अध्याय १५३ 


योग्य काल बतलाया गया है रात्रि का भोजन दोपहर फे भोजन के 
सवा प्रहर के बाद रात्रि के पहले प्रहर में करना चाहिए। 

निषिद्ध भोजन--अशुचि, मलिन, विषादि से दुष्ट, 
भुक्कोच्सृष्ट ( जूठा ) पत्थर, घास, मिट्टी के टुकड़े इनसे युक्त, मनः 
प्रतिघाती अर्थात्‌ जिसे जी न चाहता हो, व्युषित्‌ ( वासी ) खाद- 
हीन ओर पृति ( दुगन्‍्ध युक्त या सड़ा हुआ ) भोजन कभी नहीं 
करना चाहिए। बहुत समय से बना कर रखा हुआ, या अत्युष्ण 
( जिसकी भाष शांत नहीं हुई हो ) ओर जला हुआ अज्न भी उसी 
प्रकार २चिकर नहीं होता ।१ 


नमोजन करते समय प्रथम साधारण रुचिकर पदार्थ सेवन 
करे, उसके पश्चात्‌ अधिक रुचिकर पदाथे, इस प्रकार उत्तरोत्तर 


तेषु तस्काज्विष्वितमपराह्ने प्रशस्यते ॥ 
रजन्पों दिवसाआ्इचे येषुचापि समा रूदता। | 
कृष्वा समझो तेषु भुझ्ीत मोजनम्‌॥|” 
( सु० सू० ४६. ) 
१. “श्रचो्ठ दुष्मुत्स” पाषाणतृणलोश्वत | 
दिष्ट' व्युषितमस्वादु पूति चासन॑ विवजयेत ॥ 
विर सिद्ध स्थिर शौतंमस्नमुष्णीक्षतं पुनः । 
झशाय्वमुपदग्धं च तथ। रवादु न त्क्यते ॥० 
२. “ यश्॒त्‌ स्वादुतर' तत्तद्विदृध्यादुत्तरोत्तम्‌। 
प्राक्षयेदन्विरासयं मुझ्ानस्य मुहुर्महुः ॥7? 


श्श्४ आहार 


झुूचिकर पदार्थ का सेवन करे और अन्त में सब से अधिक रुचि- 
कर पदार्थ खाबें। भोजन करने में सदा ध्यान रखे कि एक पदार्थ 
खाने के बाद और दूसरे पदाथे खाने के पूषे भोक्ता मुंह को जल 
के इल्ले से साफ करले । इल्ला करने से मुंह, जीभ, दाँत साफ रहने 
के कारण भोज्य पदार्थ अधिक रुचिकर प्रतीत होता है। पहले 
खादु पदार्थ से अतितृप्त होने के कारण उसकी रसना दूसरे का 
स्वाद ठीक नहीं ले सकती, इसलिए भोजन के बीच २ में जल से 
मुंह साफ करना चाहिए । 
भोजन में जल का सेवन-- 

भोजन करके तथा भोजन के बीच में जल का सेवन युक्ति 
पूवेक करना चाहिये !। फिर भोजन के अन्त में दाँतों के बीच फंसे 
हुए अन्न के करों क्रो कूचे या ठुण आदि से धीरे २ बड़ी साव- 
धानी से मसूढ़ों को बचाते हुए निकाले | यह न निकला हुआ श्रन्न- 
करण दुर्गन्‍्ध पेदा करता है। भोजन करने के पीछे तुरन्त पानी 
पीना ठीक नहीं । इससे पाचक रस के पतला होने से अन्न ठीक 
नहीं पचता। एक, दो, तीन घण्टे के बाद पानी पीना ठौक है । 
लेकिन एक समय अधिक प्रानी पीना ठीक नहीं, थोड़ा २ करके 
पानी का सेवन अनेक वार स्वास्थ्य की सष्ट से हितकर है।' 





$ “अशितश्रोदक युक्‍तया मुझानश्रा्तरा पिबेत्‌ ।” 


२, “सोजनान्ते विष वारि; जीेवारि बल्नप्रदस |” 
“अझत्यम्वु पानास्न विपश्यते3न्न॑ निरस्यु पानाज्ल स एवं दोष; । 
सस्मास्नरों बद्धि विषर्धनाथ मुदमु वांरि पिवेदुभूरि ॥” ( भाषप्रकाश ) 


(सु० सू० ४६. ) 


चतुर्थ अध्याय १५५ 


भोजन के बाद दाँत आदि की सफाई 

भोजन के समय दाँतों के बीच में जो अन्न के कण फँस 
जाते हैं, उनको निकालना बहुत जरूरी है। यह काय्ये बड़ी साथ- 
घानी से कृंची या ब्रश या ठुण शलाका से करना चाहिए १ ऐसा 
न करने से समय पाकर वे वहां ही सड़ने लगते हैं और मुख में 
दुगेन्ध आने लगती है। दांतों की सफाई न करने से धीरे धीरे 
दांतों पर पीले रंग का मेल जम जाता है और मुख में लबाब सा 
जमा रहता है। दांतों की जड़ खराब होकर उन पर शकरा 
( 7» )जम जाती है और मसूड़ों में पूयजनक जीवाणु 
अपना डेरा जमा लेते हैँ। परिणाम यह होता है। कि दन्तवेष्ठ 
( ?ए०70९8 3ए४०७75 ) नामक रोग उत्पन्न हो जाता है। 
इस से मुख में इतनी दुगेन्ध उस्न्न होती है कि ऐसे मनुष्य के 
सन्मुख बेठना मुश्किल हो जाता है, दांत जल्दी निकम्मे हो जाते 
हैं और स्वास्थ्य की हानि होती है; क्योंकि पाचन क्रिया का मुख्य 
काम दांतों से ही हुआ #रता है | यह रोग प्रथम बहुत साधारण 
मालूम पड़ता है । परन्कु परिणाम में भयंकर होता है, क्‍योंकि 
भोजन के समय थुक के साथ पूय रूप विष मिल कर उदर में प्रविष्ट 
होकर पचन क्रिया को मष्ट करके पाचन संख्थान में अग्रिमान्यादि 
अनेक रोग उसन्न करने लगता है। पाचन संस्थान के विक्ृत हो 
जाने से दूसरे संख्यान के भी रोगों के होने की सवेथा सम्भावना 
रहती है। इसी लिए आप प्रस्थों में दो बार दातुत करने का अथवा 
भोजन के बाद अच्छी तरह मुख धोने का विधान है।' भोजन के 





$, “आतर्भुक्रा व रद्वस्‍्न कपाय कटु विक्तकस्‌ | भचयेद्ञपवन दुन्‍्तमासा- 
सय वाधयन्‌ ( बारभट ) 


१५६ आहार 


पश्चात्‌ मंह की सफाई के बारे में लापरबाही करने से श्राज कल 
दन्तवेष्ठ रोग बहुत फेल रहा है, इस लिए इस बात की भूल हरगिज 
नहीं करनी चाहिये। 

भोजन काल में दोषों की अवस्था 


अन्न के पचन होने पर वायु वर्धित होती है, पचन काल 
में पित्त बढ़ा रहता है, ओर भोजन करते ही,करफ बढ़ता है। इस 
लिये भोजन से वर्धित हुए कफ को बुद्धिमान्‌ मनुष्य सुपारी कंकोल 
ल्लोंग, जातिफल्लादि कषाय, कु, तिक और हृथय पदार्थों के सेबन 
से अथवा ताम्बूल पत्र के साथ अन्य सुगग्धि कट तिक्त कपाय और 
मुंख को साफ करने वाले पदार्थ सेबन करके शांत करें । 
भोजन के पश्चात्‌ जब तक अन्न का भारीपन ( क्ूम ) 
रहे तब तक सुख पूबक आराम करना चाहिए उसके बाद सौ कद्म 
टहलने के बाद बाई' करवट लेट जाना चाहिए। भोजन करके मनुष्य 
को भोजन के पश्चात्‌ चित्तप्रसादक शब्द, रूप, रस, गन्ध और 
सुपशे का सेवन करना चाहिए। भोजन के पश्चात्‌ सोना ( देर तक ) 
एक स्थिति से बेठना, अधिक द्रव पीना, अप्नि या धूप में काम करना, 
पानी में देरना, प्रवास करना, ( रथ घोड़ा झादि ) ब्राहनों पर चढ़ना 
इत्यादि निषिद्ध है १ 
१ “जोशेउस्ने व्धेते बायुविदग्पे पित्तेव तु । युक्तमात्रे कृफआपि 
( सु० सू० ४६ ) 
#मुक्त्वा राजबदाश्लीत यावदन्‍नकुमों गतः। ततः पादुशत गर्वा वाम 
पारश्वेंन प्तविशेत्‌ । शब्दरूपरसान्‌ गंधानू रपशाश्य॑ं मनसः प्रियम। 
मुक्तब्ानुपसेवेत” ( सु० सू० ४६ ) 


चतुर्थ अध्याय श्पफ 


भोजन के बाद विश्राम 


भोजन करने के पश्चात शारीरिक और मानसिक विश्राम 
बहुत आवश्यक है । अंगरेज़ी में भी एक कहावत है कि 
"884 ज्र्रो8 शीश तीशाश”। इसका कारण यह है कि 
अमाशय में अन्न का प्रवेश होते ही पचन संस्थान की ओर 
रक्त का आकषेश विशेष रूप से आप से आप होने लगता है 
ओर यह होना भी पाचन क्रिया की दृष्टि से आवश्यक है; 
क्यों क रक्त की सहायता से पचन सस्थान के विविध पाचक 
रस पर्याप्त मात्रा में बनने लगते हैं ओर अन्न का ठीक २ 
परिपाक होता है । जब पचन सख्थान की ओर रक्त का आकर्षण 
आरम्भ होता है उस समय त्वचा मध्तिष्फ आदि में रक्त की 
कमी हो जाती है. जिससे क्लम, (सुस्ती ) तन्द्रा, ( इंघाई ), 
शीत इत्यादि लक्षण होते हैं। रक्तपरिश्रमण का यह परिवतेन 
शारीरिक और मानसिक शान्ति की स्थिति में सुचारु रूप से 
होता है । यदि भोजन के पश्चात्‌ दौड़ना, व्यायाम करना, तेरना, 
इत्यादि शारीरिक कम किए जाये तो रक्त परिश्रम के सन 
मांस पेशियों आदि में जाकर पाचक सस्धान की ओर कम जायेगा 
आर पचन क्रिया में बाधा उत्पन्न होगी। मानसिक परिश्रम का 
भी यही परिणाम होता है। काम क्रोध तथा चित्त वृत्ति बिगाढ़ने 
बाले इन्द्रियाथे सेबनन करने से शरीर की प्रणाली विहीन था 
अन्त: स्नाबी ( 0000९४५ 07 ४१(०८०॥८४ ) प्रन्थियों में विक्रृत 
उत्तेजना उत्पन्न होकर उनसे विषेले रस रक्त में मिलते हैं जो 


श्शद आहार 


पाचक् सरसों को विकृत कर डालते हैं। इन सब कार्यो, से पचन 
संस्थान में उथल-पुथल मच जाती है; खाया हुआ चन्न नहीं 
पचत्मय, जिससे अजीण, वमन, अतिसार आदि नाना अकार के 
उपड्धव पेद्ा होते हैं। आज कल भारतवर्ष में स्कूल कालेज तथा 
ओऔफिस सब दोपहर के होते हैँ। इसलिये विद्यार्थी तथा औफिस 
के बन्चुओं को भोजन करके तुरन्त स्कूल एवं औफिस जाना पड़ता 
है! जहां भोजन के पश्चात्‌ विश्राम की आवश्यकता पड़ती है 
बहां इनकों घण्टों तक शारीरिक और मानसिक परिश्रम करना 
पड़ता है परिणाम यह होता है कि ये बिचारे निर्दोष ही नाना 
व्याधियों के शिकार बन अकाल में काल-कबलित हो जाते हैं। 
इनको ओफिस में समय पर पहुँचने के लिए दौड़ते हुए देख 
आयुर्वेद के निम्न शोंकों की याद आती है-- 

“भुक्वोपविशतसतन्द्रा, शयानस्य॒तु पुष्टता । 

आयुश्रक्रमशीलस्य, मृत्युर्धावति धावतः ”॥ 

( योग झ्नाकर ) 


“प्ोजन के बाद जो दौड़ता है उसके पीछे मृत्यु भी 
दौड़ती हुई पीछा करती है” यह बिल्कुल सल है। कारण यह है. 
कि पेट और हृदय बहुत नजदीक द्वोते हैं। पेट भरने से उसका 

१, शयन॑ चासन धापि नेच्छेद्रापि अवोत्तरम्‌ । 

नाग्स्यातपौ नप्लवन न यान॑ नाएि बाहन॑ ॥ 

/( सु० सु० ४६ ) 


चतुथे अध्याय श्श्ध 


कुछ दबाव हृदय पर होता है जिससे हृदय के संकोच या पिकास 
में कुछ कठिनाई होती है। ऐसी अधर्था में यद्वि दौड़ने का काम 
किया जाय तो हृदय के संकोच-विकास के काम में बाधा उत्पन्न 
होकर हृदय विक्ृत हो जाता है और हृदय विक्ृत होने से स॒त्यु 
होने की सम्भावना बढ़ती है। ऐसे मनुष्य सदा दिल की धड़कन 
;(7०9४६४४४०॥ ) से बीमार रहते हैं। भोजन के पश्चात्‌ कम से 

कम एक मुहूत्ते ( ४५ मिनट ) विश्राम श्रवश्य करना चाहिये।+ 

“मुक्कूघा राजबदासीत यावदन्न क्लमो गतः । 

ततः पाद शत गला वाम पार्वेन संविशेत्‌।॥ 

शःदवान्‌ रूपान्‌ रसान्‌ गन्धाव्‌ स्शांश्व मनसः प्रियान्‌ । 

मुक्वबातुपसेवेत तेनान्न॑ साधु तिष्ठति |!” 


भोजन के पूष और पश्चात्‌ शारीरिक या मासिक भ्रम्म का 
पाचन क्रिया पर प्रभाव प्रत्येक को खानुभव से विदित है। कैम्प- 
बेल ओर पेम्बे ने तो यहां तक कहा है कि जिन २ मानसिक या 
शारीरिक आयासों की हम बहुत चुद्र समभते हैँ, उनसे भी आमा- 
शय से भोजन निककने में बिलग्ब हो सकता है, तथा भोजन के 
अनन्तर इृष्ट मित्रों की गोष्ठी में जो लाघब और रफूर्ति मिलती है. 
उससे बड़ा लाभ होता है 

( पड़रस प्रधुर प्राय भोजन ) 
भोजन करने में इस बात का ध्यान रहे कि एक रसाक्मक 


भोजन में कद्ापि आसक्ति न हो, और शाक, कुधान्य तथा अम्ल 
१. “ध्यायासे च ब्यवायं व धावनं पान (यान ) मेव व । 


युद्ध गीत॑ च पार्ट व हुत्ते भुक्तवास्यजेत ॥ » ( अन्नेय संहिता ) 





१६० श्रहार 


रस बाला पदाथ जिसमें अधिक हो ऐसा भोजन न करे। किसी 
भी एक रस के अधिक सेवन से विकार उत्पन्न होता है। प्रातः 
काल का भोजन या पहले का भोजन यदि उचित रूप से न पचा 
हो श्रौर जठराप्रि शुद्ध नहीं हुई हो तो दूसरी बार ( संध्या काल ) 
भोजन न करें। क्‍योंकि पुबेकाल का किया हुआ भोजन अधपचा 
होने के कारण दूसरी बार भोजन करने से जठराप्रि नष्ट हो जाती 
है । जो हलके द्रव्यों से बनने पर भी मात्रा की दृष्टि से गुरु हो 
ओर जो गरिष्ठ द्रव्यों सेही बना हो ऐसा भोजन नहीं करना 
चाहिए। मिष्टान्न तथा अन्य गरिष्ट पदार्थ अल्प मात्रा में सेवन 
करें और भोजनोत्तर पर्याप्त जल पीवे जिससे वे सुखपृरवंक पच 
जाय। पेय ( दूध अ्रदि पीने का पदाथे ), लेह्य ( मधु, अवलेह 
आदि चाटने के पदार्थ ) भोज्य ( भात आदि ) खाने के पदार्थ 
उत्तरोत्तर गरिष्ट होते हैं। गुर पदार्थों का सेवन आधी तृप्ति तक 
करना चाहिए और हलके पद्ाथे का सेवन पूर्ण ठृप्ति तक करना 
चाहिए ।* जिसमें तरल पदाथ की अधिकता हो ऐसा पदार्थ तथा 
तरल पदार्थ अधिक मात्रा में सेघषन करना ठीक नहीं है । परल्तु 
पतले पदार्थों की अधिकतायुक्त शुष्क पदार्थ ठीक ठीक पचता है। 
आद्रेता के अभाव से वह पिण्ड के रूप में बनकर बिदाह को श्राप 
होता है। “जिसके अन्नवह स्रोतों में अथवा पित्त के स्थान में 
विदाह्दी पित्त खित है, उसका सेवन किया हुआ अन्न चाहे वह 





१, “पुक्णामर्ध फ्रहित्यं हपूनां दृप्तरिष्यते /” ( सु० खू० ४६, ) 


चतुर्थ अध्याय १६१ 
विदाहजनक हो या अविदाददी हो, विदाह को ही प्राप्त होता है ।” 
( सु० सू? ४६ ). 

आज कल तरह तरह के भोजन सम्बन्धी विचार फेले हुए 
हैं। सभी विचार अपने २ दृष्टिकोण से सत्य और सुन्दर हैं। 
पाठकों को उन विचारों के अध्ययन काल में अपने को लेखक की 
परि स्थत्ति में रखना होगा. तभी वे उनकी विचार सरणी को उचित 
रूप में समझ सकेंगे। 

भोक्ता को सदा ध्यान रखना चाहिये कि वे भोजन जीने के 
लिए करते हैं । कभी भी लोभ वश या मोहबश अनुचित आहार 
न करना चाहिये। उपखित भोजन को ठीक २ जांच कर जो 
शरीरोपयोगी हो उन्हें. उचित काल में सेवन करना चाहिए।* 
भोजन का समय-- 

प्रहृष्ठे विश्मृत्रे हृदि सुविमले दोषे खपथगे। 

बिशुद्ध चैदूगारे क्षुदुपगमने वातेडनुसरति ॥ 

तथाउ्राबुद्रिक्के विशदकरणे देहे च सुलघो। 

प्रभुल्नीताह्वारं विधिनियमितः काल: सहि मतः ॥” 

( झ० हु? ८-५४ ) 


्नीनना। नि, 


३, न रागास्नाप्यविज्ञानादाहारमुपयोजयेत्‌ । 
परीक्षय दितमभोयाई होझाहार सूम्भवः ॥ 
(च० सू+ र८ ) 


पंचम अध्याय 


आंहार में वायु-ताप और जल का स्थान 


आहार की व्यवश्था बताते हुए यह कहा गया है कि आहार 
त्रिविध होता है, जिसमें प्रथम आहार प्रयत्षतः हम प्रकृति से 
पते हैं यथा (१) वायु (२) जल और (३) ताप। इस 
अध्याय में इन तीनों आहारों पर विचार किया जायेगा। 

' बाबु (है) 

यह वह आहार है जिसके बिना मनुष्य एक क्षण भी 
जीवित नहीं रह सकता। यही कारण है कि शाद्घों में इसका 
माहात्य इतना गाया गया है. कि उसे यहां उल्लेख करना सम्भव 
नहीं। सुश्र॒त* ने इसे खयम्भू, भगवान्‌, विभु, आत्मात्रों की 


4. ख॑भूरेप भगवान्वायुरित्यमिशव्दितः। 
स्वातन्त्या म्नित्यभावच्च सवेगलात्तमैव व ॥ 
सर्वेपमेव सर्वाा सर्वल्लोकतमस्कृतः ॥” | सुश्रतत ) 





आहार १६३ 


आप्मा आदि शब्दों से उल्लेख किया हे । चरक* ने विश्वकर्मा, 
विश्व रूप, स्वेज्ष, सब कर्मों का मूल विधाता, विभु, विष्णु 
आदि शब्दों से पुकात है। इसे कोई देखता नहीं है परन्तु इसके 
कर्मो' का सभी अतुभव करते हैं अतः इसे “अव्ण्को 
व्यक्तकर्मा च ” ऐसा कहा गया है। प्राणियों की उत्पत्ति स्थिति 
आर विनाश का यह कोरण माना गया है। उपनिषदों में कहा 
है कि प्रक्नति के निश्चल बकार आकाशमय जगत्‌ में रजोबहुल 
वायु द्वारा ही क्रियाकलाप का श्री गणेश हुआ। जिस प्रकार 
प्रकृति में रजो गुण क्रिया को उत्न्न कराने वाल्न है. उसी प्रकार 
प्रकृति के बिकार अग्निषोमीय जगत्‌ में वायु क्रिया को जलन्न 


रने । 
हम बे आंस लेते हैं तो वायु द्वारा फेफड़े को भरते हैं. । 


इस वायु में ऑ्लॉक्सिजन नामक गेंस होती है। हम इसे देखते 
नहीं परन्तु यह हमारे भोजन का प्रधान अंश है। इसी गेंस 
के द्वारा हमारी जीवन अ्रप्नि जलती रहती है। हमारा फेफड़ा 
आवश्यकतानुसार/वायु को ले लेता है और उसे रक्षप्रवाह में 
प्रवाहित होने के लिये देता रहता है। रक्त प्रघाह तथा घातुओं 
के अन्दर औक्सिजन आहारेन्ध धन, ( जो अमाशय तथा श्रांतों 
द्वारा प्रेषित रहती है ) से मिलता है और उसे जला कर शरीर 
के लिये ऊष्मा और शक्षि का निर्माण करता है। अग्नि से धूम की 
१, 'सहि विश्वकर्मा विधरूपः सर्वेगः स्वेतंत्रां विधाता- 
भावानाम विभु: विष्णु क्रान्ता लोकानाम्‌ (” ( चरक ) 
२. “स्थिति उत्पत्ति विनाशेषु भूतानामेष कारणम्‌ ।” ( चरक ) 





श्ट्प पंचम अध्याय 


तरह इस जीवनाप्रि से भी जब यह जलती है, गेंस निकलता 
है। यह गैस जहरीली होती है; अतः यदि इसे शरीर से बाहर 
न किया जाय तो शरीर रुग्ण हो जाय। इसलिए रक्त अपनी 
प्रबाह गति में इसे एकत्र करता है ओर उसे पुनः फेफड़े में लाता 
है जहां से वह्‌ निश्वास द्वारा बाहर होता है। यह गस बाह्य वायु 
द्वारा प्रवाद्दित हो वनस्पितियों के पास जाता है और उसका 
आहार बनता है। यदि हम लोग किसी बन्द कमरे में जिसकी 
खिड़कियां बन्द हों और बाह्य वायु का बिल्कुल प्रवेश न हो, या 
अपने मुख को वस्त्राच्छादित कर सोब॑ तो परिणाम यह होगा कि 
हमको बहुत कम ओ्रौक्सिजन प्रत्येक उच्छ बास में मिलेगा और 
अधिक जहरीला गेस निश्वास से निकल्लेंगा जिससे हमारा खास्थ्य 
बिगड़ जायेगा। कारण, हमारे फेफड़ों को बहुत कम ओक्सिजन 
मिलेगा, जिससे हमारे शरीर में आवश्यक ऊष्मा तथा शक्ति, 
ओक्सिजनाभाव से न निर्माण हो सकेगी, ओर दुष्ट तथा विषाक्त 
गेस उसके खाल पर हम उच्छुवास द्वारा भीतर करेंगे। न्रतः 
सच्छ तथा खुली वायु में सदा शयन करना चाहिये) यदि हम 
ऐसा नहीं करते तो हमें सदा नाना तरह के फेफड़े तथा अन्य 
रोगों का शिकार होना पड़ता है। खच्छ वायु का श्रभाव सदा 
फुल्फुस के रोगों का कारण होता है। मनुष्य को सदा दीघे श्वास 
मुह बन्द कर नासा द्वार लेना चाहिए । 
ताप ( 5००॥8/६ ) 

प्राणियों का आद्वार वनस्पति है अतः प्राणियों ( 77778! 

॥60) का जीवन बनस्पतियों ( ५८४८८४०/८४ ) पर निर्भर करता 


आहार १६५ 


है। वनसतियां सूये की रश्मियों के बिना जी नहीं सकतीं। अतः 
चनस्पतियों का जीवन ( एी४१६ 7/ ) सूर्य की रश्मियों 
($0778॥६ ) पर निर्भर करता है। मानव तथा पशुओं के 
लिये बनरपति का होना परमावश्यक है ये बनस्पतियां मानवा- 
हारोपयोगी प्रोटीन, बसा, (7४६ ) कार्बोहाइड्रेट और विटामिनों 
को अपने अर्द्र उस्चन्न करती हैं। उक्त पदाथ वनरपतियों' के 
हरे पत्ते, जल, वाथु और सूये रश्मियों से प्राप्त करते हैं और 
इनकी जड़ें ज़मीन से शरीरोपयोगी खनिजों को प्राप्त करती हैं। 
मानव तथा पशुओं से विस्तृत विषाक्त वायु को ये बनस्पतियां 
अपने अंदर ले लेती हूँ ओर उन्हें प्राशियां के योग्य अह्दार में 
परिधर्तित कर देती हूँ। पशु उन वनरपतियों को भक्षण कर हमारे 
लिये दुग्ध आदि का निर्माण करते हैँ, जिन्हें मनुष्य खाते हैं । 
चनरपतियां सूये की रश्पियां की बदौलत ही इस कार्य में समर्थ 
होती हैं । सूये रश्मियां उनकी शक्ति ( ह6789 ) का जड़या हैं 
जिससे वे काये करती हैं, और वनश्पतियों में उक्त शक्तियों को 
एकत्र ( 8072 ) करमे की शक्ति है जिसे वे कार्वोहाडुंढ में 
करती हैं, जो मानवोपयोगी होता दै'। इस प्रकार सूर्य 
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१६६ पंचम अध्याय 


पनस्पतियों द्वारा हमें श्रवश्यकतामुसार प्रोटीन, फैट, कार्बोहाइड 2, 
खनिज) तथा विटामिनों को प्रदान करता है जो हमारे शरीर 
की खिंति, इद्धि तथा पुष्टि के लिये आवश्यक है। सूये हमारा 
सबसे बढ़ा जीवनदाता है; यह हमें खच्छ करने वाला भी है 
क्‍योंकि नाना तरह के विज्नक्ारक जीवाणुओं को नष्ट करने को 
शक्ति इसकी किरणों में है । 


सुर्य किरणों द्वारा हमारे शरीर के अदूर कई तरह 
के विटामिन बनते रहते हैं। जिनमें विटामिन डी 
( ए६०४४ं॥ 0 ) अखिनिर्माण के लिये परमावश्यक है । यही 
कारण है कि वे बालक (भारतवर्ष के ) जो प्रायः धूप में फिर्ते 
रहते हैं. अस्थि विकार के उतने शिकार नहीं बनते जितने कि 
न्यून धूप वाले देश के बालक । यदि भारतवर्ष में भी लड़कों 
को घर में बन्द रखा जाय और सूये की रश्मियों का दशेन उन्हें 
न कराया जाय तो उनकी भी अखियां बहुत कमज़ोर पड़ जाये 
ओर वे आस्थिशोष नामक रोग ( २८(:८८ ) के शिकार बन जाय॑। 
यह अनुभव सिद्ध है कि जिस देश में पदें का रिवाज अत्यधिक 
है और जहां लड़कियों को घर से बाहर नहीं होने देते वहां 
की लड़कियां प्रायः रोग की शिकार बनीं रहती हैं. यथा काश्मीर 
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पंचम अध्याय १६७ 


प्रदेशों में। इससे बचने का उपाय यह है कि उन पदार्थों का 
अधिक सेवन करें जिसमें विटामिन 'डी' अधिक हो। परन्तु इन 
पदार्थों का मिलना उतना सुलभ नहीं अतः प्रति दिन सूय-रश्मि 
स्ान करना सब श्रेष्ठ है। 


सू्े किरण दो प्रकार की होती हैं। एक जिसे हम देख 
सकते हैं, दूसरी जिसे हमें नहीं देखना चाहिए। दूसरी हमें 
विटामिन डी! प्रदान नहीं करती परन्तु हमारे फुफ्फुस, नाड़ी, तथा 
रक्त को पुष्टि प्रदान करती है जिससे शारीरिक शक्तियां बढ़ती 
हैं। अधिक सूये किरणों का सेवन भी अपकार करता है। 
भारतवपे में प्रकृति ने ऐसा इन्तज़ाम कर रखा है कि वहां के 
बालक धूप में दौड़ते हैं जिससे उनके चमड़े प्रायः श्यामवर्ण 
के होते हैं। इन सब बातों से हम शिक्षाप्रहण करते हैं. कि हमें 
कितना सूये का तप लेता चाहिए और किस तरह लेना चाहिए। 
बेदों में भी सूथे किरणों में रोग तथा जीवाणुओं की नाशकल 
शक्ति है. इसका उल्लेख मिलता है। अथग्ने वेद्‌* प्रथम काए्ड 
सूक्त २२ में कहा है कि “हे रोगी तेरी हृदयोत्ते जना ( धड़कन ) 
हृदयशूल तथा दाह आदि हृदय रोग और हलीमक-पाण्डु कामला 
रोग सूये के द्वारा शरीर से बाहर निकल जावें। अ्रतए्ष तुमे 
नारंगी रंग वाले उदय कालिक सूये के, उस उदय कालिक रंग 





$, “अनुसस्यंभुदयतों हुथ्ोतों हरिमा चहले। 
गो रोहितस्थ वर्णन तेन स्व परिदृष्मसि ॥? 


१६८ आहार 


से भरपूर करते हैं। रोहित बण मय नारंगी रंग वाला बनाते हैं!” 
इस प्रकार के अनेक सन्त्र यत्र तत्र मिलते हैं जिनमें सूय रश्मियों 
में जीवन शक्ति प्रदान करने की कामना तथा रोगों को नाश करने 
की शक्ति का वन है। 
जल ५ म्रग्ंध ) . 

यह जान कर आपको अवश्य उत्सुकता पेंदा होगी कि 
आपके शरीर निर्माण में सब से बड़ा भाग जल का है। रक्त 
के १० भाग में ६ भाग जल के और मांस में ३ हिरुसा जल 
ओर एक हिस्से में अन्य पदार्थ हैं। जल ही द्वारा हमारे शरीर 
के सभी पोषक तत्व शरीर के भिन्न २ खानों में पहुँचते हैं और 
वहां से म्॒भाग को बाहर निकालने के लिए लाते हैं। हमारा 
शरीर मिट्टी के घढ़ें के समान सूह्म छिद्रों से व्याप्त है, जिनके 
द्वारा शरीर के जलीयांश मल स्वेद हूप में निकलते रहते हैं। 
भारतवष" का बच्चा भी जानता है कि किस प्रकार शीतल्न जल 
रखा जता है। गर्मी के दिनों में मिट्टी के घड़े में जल को रखते 
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आहार १६६ 


हैं जिससे उसके अन्दर का जल शीतल रहता है! इसी प्रकार 
हमारे शरीर से भी जल का सदा वाष्पीभवन होता रहता है, जो 
चमड़े की ऊपरी तह पर र्वेद रूप में दिखाई पड़ता है, जिसके 
कारण हमारा शरीर शीतल रहता है। हम अन्य अबयकों द्वारा 
भी जलीयांश मल को बाहर निकालते हैं यथा फेफड़ा, वृक्क, अन्न 
प्रश्नति द्वारा जल शरीर के दूषणों को बाहर बहा कर खच्छ 
रखता है। चूंकि शरीर में सबसे अधिक भाग जल का है ओर 
हम प्रतिक्षण इसका हास करते रहते हैँ इसके ह्वास पूर्त्ति की भी 
आवश्यकता होती है । यह आवश्यकता हमें प्यास द्वारा प्रतीत 
होती है। बहुत लोग पानी पीने में कजूसी करते हैँ, परिणाम 
यह होता है कि उनके शरीर की खच्छुता उचित रूप से नहीं 
होती और वे सदा रक्कादि रोगों के शिकार बने रहते हैं। उनका 
शरीर सदा उष्ण ओर अन्तः शरीर अखच्छ रहता है। अतः हमें 
प्रतिदिन स्व प्रथम प्रातःकाल तथा भोजनों के मध्य में कम से 
कम १ ग्लास जल पीना परम आवश्यक है। प्रातःकाल पिया 
हुआ जल ( उषः पात ) आंतों की सफाई में सहायक होता है । 
हमें बाह्य शरीर कीं सफाई के लिये भी जल की आवश्यकता 
पड़ती है। रुग्णावस्था में मी हम जल के बिना नहीं रह 
सकते । 

हमारे पोने का जल पवित्र तथा खच्छ होना चाहिए। 
जल के दोष से हमें नाना प्रकार की बीमारियां हो सकती हैँ। अतः 
जल को सदा खच्छ और सुरक्षित रखना चाहिये। जलपात्र को 
खच्छ तथा पिधान से ढंके रखना चाहिए। भीजनों में उपयुक्त 


१७० पंचम अध्याय 


फल्लों के जल के अतिरिक्त भी हमें प्रतिदिन २ से ३ पाइनट 
अर्थात्‌ १ सेर से २ सेर तक जल पीना चाहिये। जल की इन 
सारी उपयोगिताओं को देख कर ही जल का इतना माहात्य 
गाया गया है। वेदों में जल का वर्णन निम्नप्रकार मिलता है। 
“जल्ों में अमृत है, जीवन देने वाली शक्ति है। जलों में भेषज 
है। रोग दूर करने का इलाज है तथा उत्तादक परमेश्वर ने 
बतलाया है कि जलों में समस्त भेषज है एवं दीघे काल इस 
संसार में सूये को देखने के लिए अर्थात्‌ जीबित रहने के 
लिए जल भेरे शरीर में भेषजता-इलाज को भरपूर करता है? ।” 
आयुर्वेद के निघण्टुओं में भी जल को अस्त" कहा है। इस 
जल फो हम नाना भांति उपयोग में लाते हैं, यथा पान- 
स्पशे, मार्जन, टकोर, मदन, धारापान, बाष्प, अभिसिद्वन, 
आश्च्येम्तन प्रभू त। 





, “अप्स्वस्तग्मतमप्सु भेषज्मम्‌ ।” ( अथवे १-४-४ ) 
“अप्सु में स्लोमो भ्रबीदनूताविश्वानि भेषजञा» ( अ्रथव १-६-२ ) 
“जाप: प्रणोत भेषज॑ बरुणं तन्‍्दे सम । ज्योक्‌ च सूबे इशे ॥७ 
( अथर्व १-६-३ ) 


३,  भसतमुदकानास्‌ ॥/ 


आहार १७१ 

मलु ने सृष्टि क्रम में सब प्रथम बीज रूप अप! की सृष्टि 

का निर्देश किया है।.इस अप्‌ की चार अवस्थाएं होती हैं जो 
निम्न प्रकार हैं:-- 


१, अम्भ 

सूर्य मण्डल से भी ऊपर आकाश के ऊपरी भाग में 
अवस्थित अप्‌ की अम्भ' सज्ञ। होती है। इस परमेष्ठि मण्डल 
में खित सोम रूप 'अम्भ' को ही अमृत कहते हैँ । यह ज्योतिंमय 
सृष्टिकर्ता परमात्मा का निवास स्थान कहा गया है।॥ यह अम्भ 
जल की प्राथमिक सूहमतम अवस्था है । आधुनिक बेज्ञानिकों का 
हाइड्रोजन ( |7747082) ) यह सिद्ध हो सकता है। हाइड्रोजन 
अग्नि सम्पके से जलता है. और सोम भी सूये रश्मि के सम्पर्क 
से ज्वलनशील होता है और प्रकाश जनक भी है । 


२, मरीचि 

सूये की किरणों से प्रभावित सूय मण्डल और प्रथ्वी के 
बीच अन्तरित्त में अवस्थित्र अप” की मरीचि' कहते हैं। मरीचि 
माली क॑ मरीचि माला से प्रभावित तल्किस्णजात अपू का नाम 
भरीचि'! है। यह आग्नेय सोम होने से पव्मात कहा जाता है | 
सूयमस्डल. प्रह, तारा, आदि सृष्टि यहीं से हुई है। सम्भवतः 
इसी का अंश विशेष औक्सिजन है। यही ब्वोम और पवन दोनों 
बनरपति, औषध, और उष्णता के पोषक हैं। यह जगत्‌ अग्नि 
सोमाध््मक इसी से कहा जाता है। 


१०२ एंचम भ्रष्याय 
३, मर 

थी थित भप्‌ की भर संज्ञा होती है। हाइड्रोजन 

श्रौर श्रौक्सिजन (२+१) के योग से स्थूल जल 'मए की 


प्राप्ति होती है। श्रप्रि सम्बन्ध से ही इसमें द्वल होता है। 
इसी की घनी भूत भ्रवस्ा परथी है। 


४, आप 
भूमि के नीचे अ्रवद्धित श्रपू को आप! कहते हैं। इस 
प्रकार परमाला की इच्छा से सब प्रथम बीजरुप श्रपू को 
सृष्टि हुई । 
(जल के गुण दोष परिशि में देखिये ) 


पष्ठ अध्याय 


( आहार को पचाने में सहायक अन्त: - 
खावी प्रन्थियों )-- 


च॒न्ञिफा तथा उपचुक्षिका प्रत्थियाँ (7॥9707 था0 
एशथप्ञ0१ ६005 ), टेदुए के दोनों ओर श्रण्ठाकार दो 
उल्लिका प्रन्थियाँ छत हैं भौर ये खर नाल से संयुक्त रहती हैं। 
ये ४-६ मीटर |लम्बी होती हैं। प्रत्येक इश्चिका प्रत्थि के साथ 
६-४ मी० मी० लगी दोदो उपचुज्षिका प्रम्थियां होती हैं। इन 
दोनों प्रन्थियों से भ्रन्त:आव होता रहता है । 

यह प्रोढ़ पशु में उपचुल्िका प्रन्थियाँ रहने दी जांय भरोर 
चुज्ञिका प्रन्थियाँ श्रतग कर दी जाँय तो पशु मरेगा नहीं पर उसके 
पाचन संझान में एक विशेष परिवतेन हों जायगा। भोजन का 
पाचन ४० प्र० श० के लगभग हो जायगा। बह प्रोढ़ पशु श्नें: २ 
चीणकाय हो जायगा। यदि पशु बच्चा है तो चज्ञिका प्रस्थिया 


श्ज्छु आहार 


निकाल देने पर उसकी वृद्धि रुक जाती है और उसकी हड्ड्याँ 
ठीक ठीक नहीं बनने पाती । पशु का कद छोटा रह जाता है और 
हुबल प्रतीत होता हे । यदि चुल्लिका प्रन्थि शरीर के किसी खान 
में पुनः लगा दी जाँय या शिरावस्ति ( 77]९८४०॥ ) ह्वारा इस 
प्रस्थि का रस रुधिर में पहुँचाया जाय, तो ज्ञीण पशु की वृद्धि 
पुनः होने लगती है। याद पशुओं को चुल्लिका प्रन्थि का रस 
खिलाया जाय या शिरा वस्ति द्वारा रक्त में पहुँचाया जाय तो उनकी 
पाचन शक्ति बढ़ने लगती है । भोजन का ओषदीकरण ( 05- 
09४07) बहुत बढ़ जाता है। नत्रजनीय (४:70०8०॥०४)पदाथ 
बहुत श्रधिक विभाजित होने लगता है। शरीर का तौल कम हो 
जाता है | हृदय की धड़कन बढ़ जाती है। एक विशेष प्रकार की 
उत्तेजना पंदा हुईं प्रतीत होती है । 


बौमेन ने १८६६ में चुल्लिका प्रन्थि से एक कलाद्े पदार्थ 
प्राप्त किया जिस का नाम “आयडो थाहरीन' ( 000 ६7एञ०४ ) 
रक्‍्खा। सन्‌ १६१४ में केंडेल ने इस ग्रन्थि के रस से एक रवादार 
पदाथे प्राप्त किया जिसे 'थाइरोक्सिन! (7]97057)नाम दिया। 
सन्‌ १६२६ देरिह्टन ने इस पदाथे की रासायनिक जाँच की 
आर रासायनिक विधिसे इस पदाथे फो तेयार भी किया। यह 
पदार्थ परीक्षा करने से पता चला कि हमारे नित्य के उपयोग 
के बहुत पदार्थों में यह तत्व प्रचुर मात्रा में विद्यमान है यथा-दुध, 
अंडा, प्याज, गाजर प्रभ्नृति में | जांच पड़ताल से यह पता चला कि 
जुज्लिका मन्थि में आयोडीन, पेप्टोलीन, ( 2॥7770-92८0 ) रहता 
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है यह थाहरोक्सिन चुल्लिका ग्रन्थिका शुद्ध हारमोन है। इसकी १ सि० 
ग्राम मात्रा प्रोढ़ शिशु को दी जाय तो उसकी पाचन किया २ प्रण्श० 
बढ जश्येगी। मनुष्य में सुई द्वारा पहुँचाने पर शनेः २ कुछ दिलों में 
परिवतेन के चिह्न प्रकट होते हैं। यह तो बहुत दिनों से सबे- 
विदित है कि सल्लिक्र प्रन्थियों में निलीन ( 700776 ) होता है. 
ओर इसीलिये आयोडाइड' औषधियों में दी जाती है, जिसके 
खिलाने से आश्चयजनक लाभ होता है| 

सेडंस्टोम ने १८८० ई० में उपचुल्लिका प्रन्थिश्रों पर विशेष 
खोज आरम्भ को, और इस बात का पता लगाया कि शारीरिक 
सार्थ्य पर इस प्रन्थि का क्या प्रभाव पड़ता है । लोगों की एक- 
मत यह सम्मति है. कि उपनुल्लिका ग्रन्थिश्रों के निकाल देने पर 
शरीर में विषाक्त पदार्थो' का संचय बढ़ जाता है। मांस पेशियों 
की संचरण शक्ति क्षीण होती है। कुछ लोगों की ऐसी धारणा है 
कि ऐसी अबश्था में खट्टिका लवण ( 0७८४० $2£ ) देने से 
तत्काल लाभ होता है । कुत्तों की उपचुल्लिका भ्रन्थियां निकाल ली 
जांय तो उनमें से हा २-३ दिन में ही मर जायँगे ओर उन्हें 
धनुखम्भ ( 700५७ ) रोग हो जायगा, जिसमें मांसपेशियां 
अपना काय्य करना बन्द कर देती हैँ। इन प्रन्थियों के निकालने 
पर रक्ष में खट्टिका की मात्रा कम हो जाती है। 

१६२५ में कोलेंस ओर उसके सहयोगियों ने इस प्रन्थि से 
हारमोन शुद्ध रूप में प्रथनू किया जिसके ठीक ठीक रासायनिक 
संगठन का अभी तक पता नहीं । यदि ऐसे व्यक्ति में जिसकी 
उपचुल्लिका प्रन्थियाँ निकाल ली गई हों, यह पदाथे शिरा वस्ति 


श्ण्३ ,.. आहार 
हारा रक्त में पहुँचाया जाय तो उसका टीटनस रोग दूर हो जाता 
है और रक्त में सट्टिका की कमी भी शने २ दूर होने लगती है । 
रुधिर में प्रतिशत प्र० श० स० में ११ मि० प्राम से बढ़ कर २०- 
२३ मिलीप्राम तक हो जाती है, जो जीवन के लिए हानिकर है। 
इसलिये ऐसी अबस्था में मृत्यु हो जाती है। 
( पज्शाएड 8800 )-- 
बच्चों के बत्तोस्थि ( &श्याप्रा) ) के पीछे थाइमस 
प्रन्थियों होती हैँ । यद्द प्रोढ़ अबस्था में लुप्त हो जाती है। 
इसका शिशु की इद्धि से सम्बन्ध प्रतीत होता है। बुछ लोगों फी 
धारणा थी कि शिशुजन्म तक इस प्रन्थि की चरम सीमा है और 
बाद को इस का हास होना प्रारम्भ द्ोता है। कुछ लोगों का कहना 
है कि योवन के आगमन के अनुसार यह लप्त होने लगती है। 
इस प्रन्थि को बच्चे के शरीर से निकाल लेने पर उनडी हड्डियों 
का विकास उचित रूप से नहीं होता | कुछ का कहना है कि बच्चों 
में इसके अभाव से बालशोष भी हो सकता हे। थायमस प्रन्थि 
की वास्तविक उपयोगिता क्या है, इसका ठीक २ पता अभी तक 
नहीं जग सका है | संभव हे यह अन्न:स्रावी प्रन्थि न भी द्वो। 
दैपाशाभी।)। हित 


उपबृक्त प्रन्थियों को एड़ें नेलिन या सुप्रारानेल ( 509॥8 
7८74] ) प्रन्थि कहते हैं। सन्‌ १८६६ में आ्राइन र्कायर ने यह 
पता लगाया कि इन उपबृक्त प्रन्थियों को निकाल लेने से पशु शीघ 
ही मरने लगते हैं। यह बात सभी पशुओं में देखी गई है.। मृत्यु 
से पूषे पशु तेज हीन हो जाता है, मांसल पेशियां ज्षीण हो जाती है 
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और धम नयों की शक्ति क्षीण होने लगती है,और 808507 0 9- 
८०४८०) के लक्षण दिखाई पड़ने लगते हैं। इत सब वारों से उपबृ क 
प्रन्थियों के महल स्पष्ट हो जाते हैं. । श्रौलीमर ( 0767) और 
से हर ( 890007 ) ने इस प्रन्वि के मध्यखथ भाग ( १(९०४०७) 
का रस पशुओं के रक्त प्रवाह में सूचिका द्वारा पहुँचाया, और 
ऐसः करने पर उसने विचित्र प्रभाव देख; हृतय की धड़कन बहुत 
कम हो गई और रक्त चाप की मात्रा बढ़े गई | उपहक प्रन्थियों में 
जो भाग बल्क ( 207:०४ ) कहलाता है उसके रस से बेसा 
प्रभाव नहीं होता जेसा म्रन्थिके मध्यस्थ भाग के रस से | इन दोनों 
का प्रभाव वस्तुतः अलग र हैँ । वल्फ वाले का अलग और मध्य 
भाग वाले का अलग | इस लिए वलक को अम्तद् क और म्रध्यस्थ 
को उपबृक्त भाग कहते हैँ । 

मध्यस्थभाग--( १४४०७ ) उपदृक्ष के मध्यथभाग में 
एक रासायनिक पदु्थ रहता है। जिस से हृदय की धड़कन कम होती 
है और रक्त चाप बढ़ जाता है। वह पदार्थ श्रति शुद्ध रूप में ही 
नहीं, कृत्रिम विधियों से भी संश्लेषित किया जाता है। सब से 
पहले एबेल ने इसके सम्बन्ध में खोज की और बाद को टेकामिन 
ओर एलड्रिच ने इस पद/थ के शुद्ध रवे को प्राष्त किया | बाद 
को स्टोलज ओर डे'केन ने इस पदार्थ का रासायनिक रूप निमश्नित 


किया । हू 
यह रासायनिक पदार्थ कई नामों से प्रसिद्ध है। कोई इसे 


“पीनोकिन! कहते हैँ और कोई एड्रेंनेज्िन' या पड़ेंनिन 
कहते हैं । यह पद्राथे उपदृक्ष प्रन्थि के मध्यखभाग 


श्ष्ष॑ आहार 


में ही पाया जाता है न कि वल्क में । जेसा कहा जा छ॒का 
है. एपिनेक्रिन के घोल का हृदय की धड़कन और रक्तचाप 
पर विशेष प्रभाव पड़ता है ! यह प्रभाव क्यों और केसे पढ़ता 
है इस की मीमांसा शरीरविज्ञान के ग्रन्थों ने बहुत की है परन्तु इस 
बिषय को स्थानभाव तथा विषयान्तर होने के कारण यहीं छोड़ देते 
है. । शरीर में शकरामयक पदार्थों के पाचन में भी एप्रीमेक्रिन का 
प्रभाव पड़ता है। सूई द्वारा प्रवेश कराने पर मूत्र में शकेरा आने 
लगती है और यह प्रभाव कई दिनों तक रहता है | शधिर में भी 
शकंरा की मात्रा इसके कारण बढ़ जाती है। केनेन नामक अस्वेषक 
ने यह दिखाया है कि आवेश ओर भावावेश की श्रवस्था में उपदकत 
ग्रन्थि एपिनेक्रित अधिक निकालने लगती है । ए पेनेक्रिन को अधिक 
मात्रा में देने का प्रभाव विषेला होता है। ,्रति शरीर, शरीर के तौल 
के हिसाव से इसकी १ मीह प्राम मात्रा देने से शरीर चेतना हीन 
होने लगती है, हृदय बेठने लगता है और रूधिर की धमनियां फूट 
जाती हैं । 
वल्कभाग (९0०7४९5४ ) 

बहुत से लोगों का विचार है । कि जीवन के लिए मेड्य ला 
की अपेज्ञा कोट कस अधिक आवश्यक है । मेह्य ला निकालने से 
मृत्यु नहीं होती है पर कोटेक्स निकालने पर और मेड्य ला रहने 
देने पर भी मृत्यु हो जाती है'। वल्क ( 0070»६ ) में एपिनेक्रित 
नहीं होता | इस में कौनसा क्रियाशील रासायनिक पदायथे होता 
है यह कहना कठिन है। सम्भवतः इस में कोलेस्ट्रीन ( 209४- 
८7॥ ) के कई योगिक होते हैं ओर एक अम्ल ( सि९४8 
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7020८4८0) भी होता है| कोर्टेक्स के अन्तःखाव का सम्बन्ध 
बिज-अन्थियों से भी है। अण्डकोष निकालने पर उसका प्रभाव उप 
प्रस्थियों की चेष्टाओं पर भी पड़ता है । कोट कस में कौन सा हारमान 
है यह बान निश्चितरूप से नहीं कद्ठी जा सकृती। 
एध्प॑धए हीगाएं 
यह ग्रन्थि मस्तिष्क में होती है। इसके दो भाग बताए गये 
हैं। एक तो पुरोपिए्ड (87/27707 |00९) जिसकी गठन स्पष्टत: 
प्रन्थिमय होती है, और दूसरा छोटा पश्चिम पिण्ड ( 70&श707 
]00९) जिस में कोष्ठ ओर सूत्र होते हैं। दोनों पिण्डों का विकास 
प्रथक २ स्रोतों से होता है। सत्‌ १८६४-६६ में ओलिवर सेफर, जाइ- 
मोनोंबिक्ज आदि शरीर वेत्ताओं ने यह बात प्रदर्शित की कि इस 
प्रन्थि का सम्बन्ध रक्तचाप से है। १८६८ में होवेल ने यह दिखाया 
कि प्रन्थि के पश्चिम पिए्ड के रस से ही यह प्रभाव होता है न कि 
पुंरोपिए्ड से । 
ऐ ए८#४#९707 ]00९ 
पश्चिम पिड का रस जब रक्त प्रवाह में सुई द्वारा पहुँचायां 
जाता है तो ये बातें प्रकट होती हैं-- १) रक्तचाप बढ़ जाता 
है, और हृदय की धड़कन कप्त हो जाती है.। यह प्रभाव उतना नहीं 
होता जितना एपिनेक्रिनसे. पर रहता अधिक देर तक है। (२) 
आरम्भ में तो मूत्र की मात्रा बढ़ जाती है पर आद को मूत्र बहुत कम 
हो जाता है। इस प्रभाव के कारण पश्चिम पि्ड के रस का प्रयोग 
बहूमूत्र में या मधुमेह में भी करते हैं। ऐसा करने से प्यास भी 
कम लगती है | (३) इस रस का प्रयोग करने पर गर्भाशय संकोच 
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भी होने लगता है। प्रसव के समय गर्भाशय संक्रोच को उत्तेजित 
करने के लिए पश्चिम पिंड का रस प्रयोग करते हैं। (४७) दूध 
पिलाने वाले पशुओं में इसका रस प्रयोग करने पर दूध अधिक 
निकलने लगता है, क्प्रोंकि दूध तिकालने वाली पेशियां अधिक 
सचेष्ट हो जाती है । केस आदि बेज्ञानिककों केमत से पश्चिम पिंडके 
रस में दो हार्मोन विद्यमान हैं। एक का सम्बन्ध रक्तचाप से और 
दूसरे का सम्बन्ध गर्भाराय सकोच से है। केम्प ने पश्चिम पिंड से 
दो प्रथक्‌ २ पदाथे वेयार क्किए। ये पदार्थ औक्सीटोसीन ( छा 
६0८० ) या पिटोसीन ( ?7:00॥ ) ओर बस्पेप्रोसीन नाम से 
कहे जाते हैं। पहले का सम्बन्ध गर्भाशय से और दूसरे का सम्बस्ध 
रक्तचाप से है। इन हारमोनों के रासायनिक संगठन का अभी 
निम्य नहीं हुआ है । 


8९707 [006, 


पुरोपिड इस पिंड के रस को शरीर में प्रविष्ट कराने से 
तस्ज्षण कोई लाभ नहीं होता | लोगों का विचार है कि शरीर की 
धृद्धि-गति पर इस रस का विशेष प्रभाव पड़ता है | कभी २ तो इस 
रस से शरीर की इृद्धि सामाम्य मात्रा से अधिक भी हो जाती है | 
इस रस का प्रभाव लेंगिक रसों का विरोधी है। जब तक शरीर 
की वृद्धि होती रहती है, तब तक लेंगिक चिह्नों का प्रतिरोध होता 
रहता है । इस पुरोपिड के रस में कोन से रा तायनिक पदार्थ विद्यमान 
हैं, यह कहना कठिन है। रोब्टसन ने टेयेलियम नामक र्फूरक 
ओर नोअजम का योगिक प्रथक्‌ किया। सन्‌ १६२६ में क्लोस ते 
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एक रवे द्वार पदार्थ भी इस से पाया | यदि शरीर में से श्लेष्पिक 
प्रंथियां निश्ाल ली जावे तो कुछ का कहना है कि शीघ्र ही सस्यु हो 
जायगी; पर कुछ का मत इस से विरुद्ध है। तापक्रम का घटना 
बेचेनी और अतिसःर आदि लक्षण मृत्यु के पूव होते हैं, यह 
क्रशिंग ने अपने विस्तृत अन्वेषण से पता लगाया है । 

शागर्श ढाँ॥00 


इस ग्रन्धि का भी खान मस्तिष्क है। कोमाय्ये शपस्था तफे 
यह प्रन्थि बढ़ती है पर बाद में क्षीण होमे लगती है। इसमें 
सूत्र या धागे से रद जाते हैं। मस्तिष्क रेणुका के उपपन्न होने का 
इससे सम्बन्ध है। इस ग्रन्थि के रस को सूई द्वारा शरीर में पहूँ- 
चाने से रक्त चाप क्रम हो जाता है। यह अन्थि बच्चों की वृद्धि को 
सयमित रखनी है और उनमें लेब्लिक लक्षणों की उसत्ति को रोकती 
है । यदि पशु में से यह भन्थि निकाल ली जाय तो उसमें लेगिक 
लक्षण प्रकट होने [फगते ह्ै। 

॥२९|।०पैपाएए2 008॥05 

प्रजननेन्द्रितों से भी अतःखाव हुआ करता है। इसका 
प्रमाण यह है कि अण्डक्रोष के छेदन करने पर बहुत से लेगिक 
लक्षण परिवर्तित हो जाते हैं।नपुसकता के लक्षण व्यक्त होने 
लगते हैँ। चिडियों में पुरुषल और सत्तन प्राणियों में स्त्रीज को 
ओर झुकाव बढ़ने लगता है। यदि प्रजनन प्रन्थि को शरीर के 
किसी और अबयव में या भाग में लगा दिया जाय और फिर 
अण्डकोष को छेदन किया जाय तो ये लक्षण नहीं दीख पढ़ेते। 
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इससे यह रपष्ट है कि प्रजनन प्रन्थियों का अन्तःखाव रुधिर में 
हुआ करता है जिससे गोण लेंगिक लक्षण व्यक्त होते हैं जेसे 
मूछों का निकलना तथा खनों का विकाश आदि । 
9708:7976 090$ 

शुक्र प्रन्थियों से बीये का निकलना बहि;स्लाव है, जिससे 
हमें यहां कोई मतलब नहीं । शुक्रवाहिनी ग्रणाज्ञी की दीवारों पर 
खित कोष्ठों में से अन्तःखाब भी होता है, ऐसी धारणा पहले 
लोगों की थी, पर अब लोगों की धारणा यह है कि प्रन्थि के मध्य 
में कोष्ठ होते हैं, उनसे अन्तःखाब होता है। इस धारणा की 
पुष्टि इस बात से होती है कि, यदि शुक्र प्रन्थियों को अपने छान 
से निकाल कर श्र कहीं लगा दिया जाय, अथवा इन्हें रॉजन 
किरणों के ((7[777-५0[£ 789 ) सामने रखा जाय, तो यद्यपि 
शुक्रवाहिनी प्रणाली क्षीण हो जाती है फिर भी ऐसे पुरुष में 
पुरुष के लेड्िक चिह्न बेसे ही निकलते हैं ओर कामुक लक्षण 
पूबेबत्‌ विद्यमान्‌ रहते हैं। जिन लोगों की शुक्रमन्थि अण्डकोष में 
से निकाल कर उदर में कर दी जाती है, उनमें भी पुरुषों के सभी 
गौण लक्षण पूर्वबत्‌ विकसित होते रहते हैं। 

स्टाइनाक ने इडिंब ग्रन्थियों पर कुछ मनोरक्षक प्रयोग 
किए | उसका कहना है हि इन प्रन्थियों के अन्तःखाब गोण 
लैंगिक लक्षणों के प्रकट होने पर अपना प्रभाव डालते हैँ। उसने 
नर चूहों का और नर शुकरों का श्रण्डकोष वेधन किया, ओर 
उसमें उन्हीं ज्ञातियों को डिंब ग्रन्थि का चस्मा बांधा। उसने देखा 
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कि उस पशु में सारील के लक्षण प्रकट होने लगे; जेसे बाल नारी 
जाति के थे वेसे बाल निकलने लगे और स्तन जद्त होने लगे। 
यह पशु पूणतः नारी हो गया, यहां तक कि नर पशु इसकी ओर 
मोहित होने लगे | यह प्रयोग मुर्गों पर भी सफलतापूर्वक किया 
गया। वृद्ध मनुष्य में से पुरानी शुक्रप्रस्थियां निकाल कर युवक 
पशु की ( बन्दर की ) शुक्रप्रन्थियां स्थापित कर युवा बनाने का 
प्रयास भी इसी सिद्धान्त पर किया जा रहा है। अभिप्राय यह है. 
कि इन प्रन्थियों के अन्तःख्लाव का स्वास्थ्य पर बहुत लाभकर 
प्रभाव होता है । 
0एथा३॥ 95]8॥0 


डिंब प्रथियों के अन्तः स्राव का प्रभाव नारी के आते 
जीवन पर बहुत पड़ा करता है; यह बात तो खय॑ सिद्ध है। डिंब, 
योनि, गर्भाशय, और दुग्ध प्रथियों में ऋतु परिषेतन इन्हीं के 
आधार पर होता है। यदि डिंब प्रथियां निकाल द्वी जांय तो ये 
आदत्ते जप हो जाय | इन भ्रंधियों में से रस स्राव रुधिर में 
जाकर मिलता और वहां से शरीर के भिन्न २ अंगो में पहुँचता है । 
ऋतुकाल निश्चित हीने का कारण भी यही है क्‍योंकि डिंव प्रथियों से 
अन्तःखाब निश्चित अवधि पर ही निकलता हे । इन अन्तःस्लाों के 
कई ह्वास्मोन निकाले गए हैं शरीर इन्हें बहुत से नाम दिये गए हैं; 
जैसे-ओयस्ट्रीन, फेसिकुलिन, भेनकोरभेन, प्रोगाइनोन इत्यादि 
इनके रासायनिक खरूप का गत १० वर्षों में बहुत अध्ययन किया 
जा जुका है। 
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क्लोम प्रथि-के वाहीस्नाव की उपयोगिता का तो लोगों को 
बहुत दिन से पता था, पर सन्‌ १८८६ में बांन मेरिंग और मिन 
कोस्की ने यह भी प्रद्शन किया कि इस प्रन्थि से एक अति उपयोगी 
अन्तः स्राव निकालता है | इन वेज्ञानिकों ने यह दिखाया कि यह 
प्रस्थ समस्त रूप से निकाल देने पर भी प्राणी जीवित रह 
सकदा है, पर इस से मूत्र में शर्करा की मात्रा आने लगती है। 
इसके बाद अन्य असन्वेषकों ने क्लोम ग्रान्थ की उपयोगिता पर बहुत 
से मनोरज्ञक प्रयोग किए । लोगों ने यह दिखाया कि चाहे पशु को 
शकेरामय पदार्थ देना क्यों न बन्द कर दे, क्लोम प्रन्थि निकाल देने 
पर उसके मूत्र में शर्करा बराबर आती रहेगी ।और मधुमेह के लक्षण 
प्रकट होंगे। मूत्र अधिक आने लगेगा और उस में मूत्रिया 
( 07८४ ) की मात्रा बढ़ने लगेगी। प्राणौ को भूख और प्यास 
अ्रधिक लगने लगेंगे ( साधारण मात्रा से ) । मूत्र में सिरकोन 
( 8८८०९ ) भी पाया जायेगा, यद्यपि उतना नहीं जितना 
अधुमेह में | मनुष्य की शक्ति का हास होने लगेगा। 

बौन मेरिंग और मीनकोस्की ने दिखाया कि यदि कुत्ते में 
एक चौथाई प्रन्थि ( क्‍्लोम ) भी छोड़ दी जाय तो उनके मूत्र में 
शर्करा न आवेगी। यह प्रन्थि मधुमेह को रोकने बाली है, और 
मधुमेह रोग बहुधा तभी होता है जब इस भ्रन्थि का व्यपार कम 
हो जाता है। यदि क्लोम प्रन्थि निकाल ली जाय और पुनः मधुमेदद 
की अबस्था में इस प्रन्थि का रस रुधिर में पहुँचाया जाय तो भधु- 
मेह-दूर होने लगेगा। यह प्रन्थि शरीर में किसी और जगह 
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लगादी जाय तो भी मधुमेह-अ्रंशतः या सवेतः दूर हो जायगा | इन 
सब बातों से सष्ट है कि क्लोम प्रन्थि से रंधिर को कोई विशेष 
हाय्मोन प्राप्त होता है। प्रन्थि के सम्पूण श्रंगों का होना कोई 
आवश्यक नहीं। क्लोम में अस्डाकार छोटे २ द्वीप समूह छितरे 
रहते हैं, जिन्हें लंगरहेस का द्वीप कहा जाता है । इन द्वीप समूहों 
से ही विशिष्ट हारमोन निकलता है । इस द्वीप के कोष्ठों से संसरवित 
हारमोन का नाम १६१६ में सेफेर ने इनसुलीन दिया। हारमोन 
के सम्बन्ध में उत्कृष्ट काय्ये बेरिंगबेष्ट, मेकालीयोड ने १६२१ में किया। 
बेल के क्लोम से इन्होंते हारमोन, शुद्ध इश्स्युन्लीन तेयार 
किया ! इसका उपयोग मधुमेह के रोगियों पर बहुत किया और 
“अधिक अंश में लाभकर ही पाया गया । ग्रत्थि रस को मद्यसार के 
साथ घो्न कर निकाला करते हैं। एवेल ने १६२६ में इसे शुद्ध रबों 
के रूप में प्राप्त किया | शरीर में इसका घोल्लरस ग्रविष्ट कराने से 
रक्त की शर्करा कम हो जाती है । ॥750]7 की विद्यमावता में 
शकराम्य पदार्थों की ओषधी करण अधिक होता है ओर पाचन 
भत्ते अकार होता है। 


सप्तम अध्याय 
आहार ओर शारीरोष्मा 


हमारे शरीर की ऊध्मा हमार जीवन है। हमारे शरीर मैं 

जितमे धातु हैं उन सो की अपनी २ अग्नि या ऊध्मा होती है। 
( ॥/शःश।प् शाहुए॥९४ ) जिस से सदा धातुपाक 
( धातु परिषधेन के लिए ) होता रहता है। यदि यह ऊप्मा उचित 
हम में न रहे तो हमें तरह २ के कष्ट हो सकते हैं| हमाए श्वास 
प्रएवास बन्द हो सकता है, हमारी हृदयगति रक सकती है ओर 
धातु निर्माण काये बन्द हो सकता है। मानव शरीरोष्मा, शरीरा- 
गत उद्भूतोष्मा के भराय व्यय का रोष या अच्तर है। अर्थात्‌ 
मानव शरीर में भुक्तान्न के परिपचन से जो ऊष्मा तेयार होती है 
ओर परिश्रम द्वारा जितनी अध्मा व्यय होती है उसका शेषाश शरीर 
की उध्मा है। भुक्कान्न एस के परिणाम काल में रसादि धातुो्रों में 
). “ोषघातुमबादुनांसूष्रा ह्या्रेष शासतस» | बाखमर- 
“या स्वेनोध्मणा पाक शारोरा यान्ति धातव: [” (च० धि० ८) 
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ऊ्मा तेयार होती है और परिश्रम करने से त्वचा की स्वेंद्वाहि- 
नियों द्वारा उसका व्यय होता है। ज्वर, शरीर में अ्रधिक ऊष्मा 
निर्माण होने के कारण नहीं होता, बरन्‌ शरीर की ऊष्मा नियामक 
क्रिया में बाधा उत्पन्न होने से उसकी रुकावट का परिणाम मात्र 
होता है। साधारणतः शरीर की आन्तरिक ऊध्मा जो अधिक रहती 
है रक्त द्वारा बाह्य तह तक लायी जाती है और वहां ( बचा में ) 
ज्योतिकर या प्रकाश (२809/70॥) प्रवाहकत्व (00007८४०॥7) 
ओर दोष निश्चय ( 200५९८८००॥ ) द्वारा बाहर होता है । 
आयुर्वेद में प्रायः पित्त और अप्नि का अभेद रुप से 
उल्लेख होता है। यद्यपि सुश्रुत में यह प्रश्न उठाया गया है कि 
“पित्त से अप्नि कोई प्रथक है अथवा पित्त शारीरिक आंम्र है ।”* 
इस विषय में यह कहा जा सकता है. कि पित्त से भिन्‍न अ्रप्नि 
बालव में कोई महीं होती श्रतः यहां यह विचारना है कि पित्त द्वारा 
यह काये किस प्रकार समन्न होता है । हमारा भोजन प्रधानतओटीन, 
कार्बोहाइड ट, “और वसामय होता है । इन में कार्बोहाइड्रेट और 
बसा का, अध्मोत्नादन में विशेष भाग रहता है। कार्बोहाइड्रेट का चरम 
परिणाम द्रान्षौज ( 50८०४९ ) होता हे जो रस रक्त से मिल 
कर शरीरके अनेक अवयवों में प्रवाहित दोता हुआ यकुंन और मांस 
प॑ आता है। रक्त अपने अन्दर रक्तकश को भी अपने साथ ढोता 





१, “त्रन्न जिज्ञास्य किं. पित्तत्यतिरेकादन्योण्णि आहोस्वितु पित्तमे 
बाप्निग्ति अन्नोगयते-न खलु॒पित्तव्यधिरेकादन्यो5प्रिरुपल भ्यते” 


( सु० सू० २३ ) 


श्घ८ सप्तम अध्याय 


खता हैं जो लौंटती बार फुफ्फुस से प्राणवायु ( 07920 ) 
लात है । यह ओक्सिजन भी प्रत्येक भ्रवय्वों 
ओर धातुओं के निकट पहुंचता है। अबयबों तथा धातुओं में 
(यकृत्‌ू और मांस में ) द्राक्षीज का भस्मीकरण रक्तगत 
ओऔक्सिजन द्वारा अधिक होता है | यह देखा गया है कि एक 
अए द्रात्रौज के औक्सिजन के ६ अणुओं से ( भस्मीकरण मे ) 
कार्बेत डाइक्साईड ६ अणुओं से, भर जल के ६ श्रणुत्रों से 
मिलता है। जिसका फासूं ला इस प्रकार है। 


(६ ला; 0५+60256002+68:0 


यह पता लगा है कि एक प्राम द्राज्ीज १*०६७श्राम औक्सि- 
जन का भक्षण करता है श्र उससे १४६७ कार्बन डायक्साइड, 
०७०० छल ओर ४१ कलारी ताप तैयार होता है। इसी प्रकार 
१ प्राम बसा २८७४ प्राम ओक्सीजन का भक्षण करता है और 
उससे २८०४ काबेस डाइक्साइड, १०७१ जल और ६ ३ कल्षारी 
ताप तैयार होता है। एक ग्राम प्रोटीन, १ ३८० ग्राम ओक्सी- 
जन का भक्षुण करता है और उससे १४२२ कान डाइक्साइड 
०३७५ ग्राम जल और ४'१ कलारी ताप तेयार होता है।इस 
प्रक्रिया फे परिणाम-स्तरूष जो शक्ति या ताप शरीर में उत्पन्न 
होता है उसे कलारी ताप कहते हैं। दूसरी तरह से इस कलारी 
को इस प्रकार समझ; सकते हैं कि जब हम लोग कोई काम 
करते हैं तो हमें ये चिन्ता होती है कि हमें इस करने की 
शक्ति को बनाए रखने के लिये आहारंधन की आवश्यकता है। 
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हम यह कह सकते हैं कि हमारा आहार इतना होना चाहिये 
जिससे प्रतिदिन हमें इतना ताप मिल सके। और साथ ही हम 
देख छुके हैँ कि कितना ताप उत्न्न करन की शक्ति हमारे उक्त- 
भुक्ाहार में है। इसी प्रकार अपने आहारों से उसन्न होने वाले 
ताप के अनुमान से हम यह भी अनुमान कर सकते हैं कि 
कितभा ताप हमारे शरीर के अन्दर लय हुआ है। यह ताप ही 
कलारी ताप है |! 
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सप्तम अध्याय 
साधरणत: एक मनुष्य को उसके शरीरभार से २४ गुणा कलारीताप की आवश्यकता 


२४ घण्टे में वड़ती है । 
(१) शरीरभार > २४८ आवश्यक कलारीताप २४ घराटे में 
(२) १ आ्रास प्रोटीन से--४" १ कलारीताप खेतों ड्डे। 


श्६० 


श्‌ 99 बसा 99 &*३ 99 
१० कार्बोहाड्ेट से४१  ”? ? 
(२) 38025 कलारीताप ८ १० ८ बसा का परिमाण ( नील में) 
2. ना ३०? > खेतसार 
न डे३ +ू प्रोटीन 99 | 


निम्न आस से पता का कि शरीर में नित्य कितना और फिस त्तरह उक्त ऊष्मा 
( कल्लारीताप )उत्पन्न होती है और किस प्रकार व्यय होती है ? शारीरिक ऊब्ष्मा को साम्यावस्था में 
बनाए रखने के लिए जितना ख्चे हो उतना पूरा करना परसावश्यक है । 


ह 222. नूर 
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१६२ सप्तम अध्याय 


आयुर्वेदीय दृष्टिकोण 
सोष्पत्व 

पहले यह प्रतिपादित हो चुका है कि पश्चमहा भूतों 
की भी अपनी २ श्रप्मि होती है देह धातु पाग्वभौतिक है 
अतः प्रत्येक घातु में अप्रिभूत का होता अनिवाये है । 
यद्यपि सजीव और निर्जीब दोनों ही शरीर पाग्चभोतिक हैं तथापि 
दोनों में मौलिक मतभेद है । दोनों के पाग्नभोतिक होने पर भी 
सजीब शरीर का भूतांश सक्रिय ओर निर्जीब फा निष्क्रिय हे। 
कहने का तालये यह है कि सजीब शरीर के भूतांश की क्रियात्मिका 
शक्ति विकसित है और निर्जीब की अविकशित है। अर्थात्‌ सभीव 
शरीर में पाचन शक्ति ( ?0फ़थाः 06 7828770॥ ) सल्यीकरण 
( 8$»7॥/]80707 ) और मलनिःसरण शक्ति विकसित एवं व्यक्त 
है। अतः सजीव शरीर के भौतिक अंशो में भी पाक शक्ति है ! 
विशेषकर पाक तथा सात्यीकरण शक्ति अ्रप्निभूत की होती है 
ओर यही श्रप्रिक्रिया जीवन का चिह् है। आयुर्वेद का सम्बन्ध 
सजीव शरीर से ही है अतः यह बेन कि “दोष धातु मल्त मूल 
हि शरीरम” सबया युक्तियुक्त है। यही वर्णन हमें यह रपष्ट 
कर देता है. कि पत्च महाभूत सजीव और नि्जीब दोनों प्रकार के 
शरीर के लिये मूल भूतः उपादान है. और दोष धरलु मलोपादान 
भूत शरीर केबल सजीष शरीर काः बेन है। 

उक्त वणुन यह भी"स्पष्ट कर देदा है कि शरीर के, जिनमें 
अप्नि भूत अधिक अंश में है यथा पित्त और रक्त, अप्निक्रिया उनमें 


श्ाहार १६३ 


विशेष सप्ट है । उक्त तीनों समुदायों मे दोष समुदाय में पांचस शक्ति 
की विशेषता और नि सारण शक्ति की अत्यल्पता है। धछतुओं 
( सप्तधातुशों ) में सात्यी करण शक्ति ( ?०प्रषा 07 88आ॥- 
॥|8६707 ) विशेष है ओर मल चकि खय नि खत होता रहता 
है अत्यल्प पाचन तथा सात्म्योकरण शक्ति वाला है। दोष धातु 
ओर मलों की अपनी २ अग्नि होती है इसका समथथेन इद्धवाग्भट 
ने भी किया है। ( देखिये अ० स० शा० ६ १ इन्दुटीक )दोपोष्मा 
का वन चरक चिकित्सा अध्याय ३ में भी ज्यर की सम््राप्ति मे 
आया है इन सब बातों से पत्ता चलता है कि अग्नि के सम्बन्ध में 
पहले भी मतभेद रहा है! और यही कारण है कि आयुर्वेदीय ग्रन्थों 
में अनेक तरह को अप्नि की कल्पना का उल्लेख हृष्टिगोचर होता 
है । यथा-कायाप्नि देडाप्न, धालग्नि, अन्तराप्ति जठराप्रि, 
भूताप्मि, इत्यदि। परन्तु हम यदि देहधातु के प्रत्येक पहलू से 
विचार करें ( पाक, राग दाह ) तो अग्नि का अनेक नाम जनित 
यह श्रम दूर हो जाय ओर सारा प्रश्न हल हो जाय। शरीर में 
यह पाक क्रिया चक्र (0ए०४ ० शाध्वं 2८४एा८९४ ) भहनिश 





३. 'अन्ये पुनराचक्षते दाप धातु मंज सन्निपात जनितो5्तरोहमा यथा 
निदिष्ठाधिष्ठ न कर्माभ्रिरिति-” इस्दुटीका-अन्ये पुनराचाय, पित्तमस्नि- 
रिति नेस्डुन्ति, दोषादि धधोम जनितोअझत शरोरोष्मा प्रहग्याधिष्ठात पाक 
रागादि कर्माम्रि ।” 


श्ध्छ सप्रम श्रध्याय 
चलता रहता है ' । हम जो भोजन करते हैँ उसका शरीर के 


भिन्न २ खलों में श्रागत स््रात्रों के अप्रि द्वारा ( 297९8 ) 
पाक होता रहता है और शरीर की कमी की पूर्ति होती रहती है। 


१, “काक्वदुनवस्थितघातुपा्फ/ ( चहसू० रघ ) 


अष्टमोपध्याय 


अनुपात (20]ए९४$ 40 ४6 (000) 


प्रधान भोजन के साथ मनुष्य कुछ द्रव्यों का सेवन 
करता है जिससे भोष्य दव्य खादिष्ट और सुपच बन जाता है | 
ये द्रव्य नाना प्रकार के होते हैं और उनका संयोग आवश्यकता- 
नुसार देश दोष ऋतुकात और भोक्ता की प्रकृति के अनुकूल 
हुआ करता है। 2३ द्व्यों को अनुपान कहते हैं। श्रनुपान! 
का काय भोष्य द्र्म़ी के गुशदांश को बढ़ाना और अपकारकांश 
को निकालना है। अनुपात के अल्तगेत सु आसवादि भो श्रा 
जाते हैं, जिनका उपयुक्त मात्रा में सेवन इच्दियों में र्फूर्ति लाने 


शनि न-ततततत+त_ततनुनतनुनुन्‍>न>त_तलनतुवलनलुनत4तलह4२००००+*+>++++5 


3, “ अद्ादगु पदश्चत्‌ पीयते इत्यनुपानम्‌/ । 
(किंग अंमनु दरष्पी कृध पोयते' इसनुपानम्‌* ॥ 
* यधाहारणुणैः पार्न विपरोते तक्धियते । 
अग्नानुपान धातु दष्ट यरत विशेषि च/” ॥ ( चरक 


१६६ आहार 


बाला होता है। अन्य अतुपान जिन्हें हम ममाले (200॥77070) 
के रूप में व्यवहार करते हैं प्रायः दीपन पाचन हुआ करते हैं। 
जल वायु के अनुकूल कहीं २ कुछ मादक वस्तुओं का व्यवहार 
भी आवश्यक होता है यथा चाय, काफी, या अन्य कोई पेय 
पदाथ । ये प्रायः उत्तेजक होते हैँ । 


यद्यपि उपरोक्त बणेम के अनुसार अलुपानों का प्रयोग 
उपयागी है तथापि आजकज्ञ कुंड उप्र एकपक्तोय विचार वाले 
इतका बितकुत्र निषेव करने के लिये कमर कसे हुए हैं। मेरे 
विचार से यह उक्त व्यवस्था के वत्तमान काल्लीन दुहपयोग की 
प्रतिक्रिया मात्र है। इसका अथे यह नहीं कि हम प्राकृतिक 
भोजनपोदेश के विोवी हैं। हम जानते है कि जहां तक हो सके 
हमारा जीवन कृत्रिमता से प्रथक्‌ रहे, परन्तु जिस परिस्थिति में 
हम हैं. हमारा आदर भी उसी के अनुकूल होना चाहिए। चाय, 
कॉफी, प्रभृति विषैलें होते हैँ अतः इनका अधिक व्यवहार 
शरीर के अन्द्र अति उत्तेजना पेदा करता है जिससे पाचनशक्ति 
बिगड़ जाती है' । चाय और कॉकी में थाड़ा अन्तर होता है। 
कॉकी में भादक पदार्थ ( 87008/05 ) अ्रविक होता है श्रोर 
चाय में एक तिक्त पदार्थ होता है जिसे टोनिन (70777) कहते 





$. “अनुयान॑ तर्पज्ञति, भोशप्रति, उश्ज रवि पर््याध्षएमिनिव्ततति, भक्त- 
मक्सादंधति, अन्‍्त्सं॑ध्रात भिश्तत्रि, भाव प्रादयति कलेदरति 


जरयति, सुखपरिणम्ितम शुष्प्रवायिनां चाद्ारस्पोपजनयति'! 
(च५9 पू २५ ) 


अष्टस अध्याय १७ 


हैं। इस पदाथ के अनिष्ट से बचने के लिए इसे अधिक देर 
तक उबालना (]775०) नहीं चाहिये। चीन के लोग उक्त जाति 
के एक और पदाथे का सेवन करते हैं. जिसे 'ककुआ' कहते हैं। 
इसमें ेब्रोमाइन' नामक पदाथे होता है मो उनके आहार का 
एक अंश होता है। इसमें लगभग ४० प्रतिशत बसा और 
१४ प्र०श० प्रोटीन भी रहती है। कृत्रिम ककुआ में वसा का अंश 
घटा कर ३० प्र० श० ओर प्रोटीन बढ़ा कर २० प्र० श० कर 
दिया जाता है । 
सर्वोत्तम अनुणन 

विशेषकर भारतवर्ष के लिये सब्जियां हैं जिनमें पीष्टिक 
पदार्थो' का बहुत्व रहता है । इनमें पांशुन लबण ( ?0६4प॥॥ 
84]0) पर्याप्त मात्रा में रहता है। सब्जियों में क्‍या २ पौष्टिक 
अंश कितना २ रहता है, पुस्तक में दी हुईं सारिणी से इसका 
पता लग जायगा। इसलिये भोजन के साथ सब्जियों का रहना 
परमावश्यक है| श्रब्जियों की भांति भोजन में फलों का समावेश 


(0०ईई९९:--००॥क्ं785- ६0 3 9, 0, ?70:९(5, 

]] ६० 4 9.0, 508००, 40 29.0. 7,९६४॥7, 00056 
वंलाएंत 45 ए,८. 

(र्ाव्लन्नागाांट ग्टंव -2 0,020. ए४६ ९८८, ३६४०5 7.0" 

पृ९३०- एणगराशगाड ॥ एणंबयींट जी, सगांट भाप 

भा ग्टांप वृपशार्ला), एगरशां48 ८०७ गौर 0णज08, 


श्ध्प आहार 


भी परमावश्यक है। फर्ता भें प्राय जद का अगद्जपेफ्त रहता 
है । इनमे ऐ <द्रयर अम्ल और लग॒ण (08877९ 8८४९ & 53]05) 
होते हैं जो शरीर मे ओपदोकरण द्वारा काब्निट (0275णा8४९) 
तैयार करते है। इसलिय ऋल शरीर म सब्नियों को तरह ज्ञारगु ग 
को बढ़ाते है जो खार पक लिये आप्रश्यक्ष है। विशेत्क्रर फ् 
तथा सब्जियों से शरीर का परमोयथ्रोगी पदार्थ बिटामित 
(५।६2॥7) प्राप्त होता है। इतस एक ओर तथ प्राप्त हात है 
जिसे सेल्युलोज ( 2००४९ ) ऊठते हे जो अप्रत्याओं का 
बढाता है। १ 





] फाषप्या8 गरा९ ए९8९४०।६४ ८एगागा। टीशएशीफए 
ज्९ा पाशए एणाधा शड0 ण४वाार ब्टाप €& 8 
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अष्टम अध्याय श्ध्ध 


प्रायः अनुपान भोजन करने के पश्चात्‌ ही सेवन किया 
जाता है पर्तु आवश्यकतानुसार भोजन के पूर्व या भध्य में भी 
संबन कर सकते हैं। अनुपान से प्रधान भोजन में किये हुए 
अधिक, शुरू, और विष्टम्भी, पदार्थ सुखपूबेक पच जाते हैं।र२ 
जेसे अम्ल से उद्देजित मनुष्य मधुर पदार्थ सेबन की इच्छा करता 
है ओर मधुर से अतितृप्त मनुष्य अम्ल की अमिलाषा प्रकट करता 
है। अर्थात उनके लिये जो डचित हांता है वही पथ्यकर अनुपान 
हं।ता है। ३ इसी प्रकार ठंडा पानी, गरम पानी, आसव, मद्य, 
यूष, फल्लाम्ल, धान्याग्ल, दूध, मांसरस, इनमे से जो अनुपान 
जिसके लिये हितकर हो वह उसे उचित परिमाण में लेना चाहिये। 
बुद्धिमान मनुष्यों को चाहिये कि वह व्याधि और काल का विचार 





५. 'अन दनु पश्च!तू पीयत इत्यनुपान्स | 
किया अम्नमनु क्षच्मी कृत्य पीयते इत्यनुपानम्‌ ॥ 

२, 'दोपबदुरुवा भुक्तमतिमात्रतधाविवा। यथोक्तेनानुपानेन सुखसन्न 
प्रजीययत ॥? ( सु० खू० १६ ) 

३. “आ्यस्लेन केचिद्विहता मनुष्या, माधुयंग्रोगे प्रणयोगवन्ति) 
तथाअजयोगे मधुरेण नृप्तास्तेषां यथरेष्ठ प्रददन्ति पथ्यम ॥”'(सु०्घू० ४६) 
“शीतोष्ण तोदाखव मच्ययूष फल्लाग्ल घास्गारक्ष पयोरसानाम्‌ । 


5 रु .. पु डे 
यस्थानुपान तुढितं भवेद्यत्तस्म प्रदेय॑ त्विहमात्रपातत्‌ ॥ 
ध्याधिंचकाल च विभाजूययप् रेजरव्याणि भोज्यानि च तानि तानि ] 


सर्वानुपानेषु वरम्‌ बदन्ति, मेध्यं यदभ्भः शुचिभाजनस्थस्‌ |[” 
( सु० सू० ४६ ) 


२०७ आहार 


कर ( उपयुक्त ) विविध भोज्य द्रव्यों का सेवन करें। सब अनुपानों 
में शुद्यपात्र में इकट्ठा किया हुआ अन्तरिक्ष जल श्रेष्ठ हैं ।* 
यह देखा गया है कि जन्म से ही मनुष्यों के लिए 
तरल रूप सब प्रकार के रस पथ्यकर होते हैं। ( सु. सू. ४६ ) 
भिलावेर के तेल ओर तुबरक के तेल के अतिरिक्त सबे- 
प्रकार के स्नेह पदार्थों' पर गरम जल का अनुपान प्रशस्त होता 





३ “लोकहय जन्म प्रभ्ृति प्रशस्त तोयात्मका; स्वेर्साश्रदष्टा; |” 
( सु० सू० ४६, ) 

२ 'उष्णोदकानुपानं तु स्नेहदनामथ शस्यते । 

ऋते भक्ज्ातक स्नेहात्‌ स्नेहात्तोवरकास्तथा ॥ 

अजुपान॑ वदन्‍्तेके तैले यूपाग्ल का़िक्मा 

शीतोदकंमादिकस्य पिष्टन्तस्थ थे स्रवेश: ॥ 

दृधिपायसमद्यात्तिविषजुष्टे तथैव च। 

केचित्‌ पिश्टमयस्थाहुरनुपानं सुखोदकम्‌ ॥ 

पयो मांब्ररसोवापि शालिमूद्गादिभोजिनाम्‌ । 

युद्धाध्वातपश्चंताप विष मध्य रुज्ञासु च॥ 

माषादेरनुपानं तु धान्याग्ल दुधिभस्तु वा । 

मधथ' अद्योत्थितानां तु ख़बमांपेषु पूजितम ॥ 

अमयपानानांमुदकक फत्नास्लं वा प्रशस्यते । 

दीर' धर्माध्वभाष्यस्त्रीक्ान्तानाम्तोपम्‌ # 

सुरा कृशानां स्थृत्ञानामनुपानं मधूदकस । 

निरामपानां चित्र तु भुक्त मध्ये प्रकोष्ठतितम्‌ ॥ 


अष्टम अध्याय २०१ 


है। कई ऐसा कहते हैं कि तेल के लिये यूष और अग्लकांजिक 
का अनुपान चाहिए | शहद्‌ और मिष्टान्न के लये हमेशा ठंडा 
पानी चाहिए | दधि, क्षीर, मदाल्यय और विषजुष्ट पर भी वेसा 
ही ठंडा पानी का अनुपान चाहिए। मिष्ट पदार्थों पर मन्दोष्ण 
पानी का अनुपान कोई २ बतलाते हैं।चावल मूंग आदि खाने 
वालों के लिए तथा युद्ध और प्रधास से थकी हुई अबस्था में, धूप, 
अग्निसताप, विष और मद्य इनसे पीड़ित अवस्था में दूध अथवा 
मांस रस का अनुपान देना चाहिए। माषादि पदार्थों पर धान्याम्ल 
या दृधि का पानी अनुपान हे। मद्रि पीने वालों को सब प्रकार 
क मार्सों पर मद्य ही अनुपान है। जो शराबी नहीं है उनके लिए 
पानी या फलाम्ल उचित अनुपान है. । धूप, प्रवास भाषण, स्रीसेवन 
इनसे थके हुए मनुष्यों को दूध का अलुपान अमृत के समान है। 
पतले मनुष्यों के लिए सुर और मोटे मनुष्यों के लिए मधु और 
पानी मित्रा कर पीना अनुपान है। खस्थ मनुष्यों को भोजन के 
मध्य में नाना प्रकार के अनुपान द्रव्यों का पीना उचित है। वायु 
प्रकृति या रोग वाले मनुष्यों के लिए खिग्ध और गरम अनुपान 
पथ्यकर है; ओर पित्त प्रकृति और रोग वाले मनुष्यों के लिए 





खिग्धोष्णं मारते पथ्यं कफे रूक्षोएण मिष्यते | 
अलुपानं हितं चार्पि पित्ते मधुरशीतलम || 
हित॑ शोशणितपितेग्यः चीरमिक्तरसस्तथा । 
अकंशेलु शिरीपाणमासवास्तु विष सिंषु ॥० 


( सु० सू० ४६ ) 


2२०४ आहार 


मधुर और शीतल अनुपान द्वितकर है। कफ ग्रक्ृत्ति या रोग वालों 
के लिए रूज् ओर उष्ण अनुपान पथ्यकर है। रक्तपित्त के रोगियों 
के लिए दूध ओर गन्ने का रस हितकर अनुपान है। और विष 
की पीड़ा में अर्क लिसोढ़ा और शिरीप इनके आसब हितकर हैं। 
वर्गों के पृथक २ अजुपान 

शूक धान्‍्य ( शस्य जाति ) पर बेरों की खटाई, ओर बेढ्लो 
पर थधान्याग्ल, जंगल ओर मन्खली के पशुओं के मांस पर 
पिणल्यासब, विष्करों के लिए फोलबदरासव, प्रतुदों के लिए ज्ञीर 
वृच्षासव, गुहाशयों के लिए खर्जू रनारिकेलासब प्रसहों के लिए 
अश्वगन्धासव, ए&, प्रगों (मांस)के लिए (सहिजन ) क्रृप्णगन्धासव, 
विलेशयों के लिये(मृद्दीकादि)फलसारासव, एक खुर के प्राणी के मांस 
पर फहसब, अनेक खुर वालों के मांस पर खद्रिसब, कूलचरों 
के मांस पर शृ गाटक और कसेरू इनके आसब, कोश में रहने 
बाले और पादिनों के मांस पर भी बही, अनुपान है। पानी में 
तेरने वालों के मांस पर इश्लुरसासब, नदी की मछलियों के लिए 
कमल नाल का आसव, समुद्र की मछलियों के लिये मातुलुंग 
का आसब अनुपान है। खट्ट॑ फलों के लिए उत्पन्न कन्दों का 
औसब, कपाय फलों के लिए अनार और बेत का आसव, मधुर 
फलों के लिये त्रिकुट युक्त खण्डासव, ताल आदि फर्लों के लिये 
धान्याम्ल, कटु फलों के लिये दूर्वा नरसल और बंत का आसव 
अनुपान है.। पिप्पली आदि के लिए गोखरू और वसुक का आसब, 
कूष्मांडादि के लिये दारुहरिद्रा ओर करीर का आसब, चुच्चु 
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आदि शाकों के लिये लोधासव अनुपान है| जीवन्ती आदि 
शाकों के लिये त्रिफ्लासब, तथा कुसुंब आदि के लिए भी वही 
अनुपान है। मण्डूक पर्णी आदि शाकों के लिए वृहत्‌ पद्चमूल का 
आसब, नारिफेतञ आदि फलों के लिए अम्लफलों के आसव तथा 
संघवादि लबणों के लिये सुरासव और काज्ञिक अनुपान है। 
पानी सब पदार्थों के लिये अनुपान है। सब अलुपानों में माहेन्दर 
(आश्विन कातिक का अन्तरिक्ष जल ) जल श्रे४्ठ अनुपान हे | 
अथवा जिसको जो जल साह्य्य हो, वही उसके लिये हितकर 
सममभना चाहिए। वायु और कफ में उच्ण जल और पित्त तथा 
गकृतविकार में शीतजल हित कर होता है। इस प्रकार योग्य विचार 
कर प्रयुक्त किया अनुपान सदेव रचिकारक, शरीर पुष्टिकर, दृष्य, 
दोपों का भेदन करने वाला, तृप्तिकारक, शरीरमादबकर, श्रम ओर 
क्लमनाशक, रखकर, अग्निदीपक, दोषनाशक, ठपाशमन के लिये 
श्रेष्ठ, वलकारक और बीयकारक होता है | ( सु० सू० ४६ ) 

जिसको खास हो, खोसी हो, उध्वेजत्रु विकार हो, उरा/क्षत 
हो, लालाख्राव हो, स्वर बिगड़ गया हो उसको अनुपान सेवन नहीं 
करना चाहिए। अनुपान सेवन करने के पश्चात्‌ प्रवास, उच्चखर 
से बोलना, पढ़ना; गाना और सोना, ये काम नहीं करने चाहिए | 
ऐसा करने से अनुपान अमाशय को दृषपित करके वमन आदिअनेक 
रोगों को उत्पन्न करता है। 


नंवेस अध्याय 


आहार गति निश्चय 


सेवन किए हुए खाद्य द्व्यों में ( चतुर्विष ) विविध 
पाचकाम्रियों की सहायता से जो कुछ परिवत्त न होता है उसके 
निर्णय को आहारगति निश्चय या अंगरेज़ी में 7000 770॥8 
00॥0॥ ) कहते हूँ। इस परिवत्तन में शरीर के अबर दो 
प्रकार की क्रियाएं होतौ रहती हैं। एक प्रकार की क्रिया द्वारा 
सेवन किए हुए खाद्य द्रव्यों से रस रक्तादि शरीर के विविध 
धातु बनते हैं; उनकी गृद्धि होती है; क्षति की पूर्ति होती है, 
तथा उनकी रक्षा होती है। संक्षेप में पहली क्रिया से शरीर में 
रचनात्मक काय्ये (संश्लेषण ) होता रहता है। इस किया को 
अंगरेज़ी में ( 8॥900॥97 ) एनाबोलिस्म कहते हैं। दूसरी 
क्रिया से पहली किया के विरुद्ध काथ्ये होता है इससे शरीर 
के धातुओं में विघटन उसन्न होकर उससे काबेन डाइक्साइड, 
जल, श्रमोनिया, थुरिया इलादि अनेक शरीर के श्रनुपयोगी 
द्ृब्य (अतण्य साव्य ) म्र हप या किट रुप बनते हैं, जो 
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मूत्र, स्वेद ओर प्रश्वास से तथा शरीर के अन्य छिद्रों से 
बाहर निकलते हैं। सक्षेप में इस क्रिया से शरीर में विनाशात्मक 
काय्ये होता रहता है । इसको अंगरेज़ी में “"केटाबोलिज्स” 
( ४88 50॥57 ! कहते हैं। शरीर के खास्थ्य के लिए दोनों 
क्रियाओं का सुचारू रूप से चलते रहना बहुत आवश्यक है। 
आयु के अनुसार इन कियाओं में न्यूनाधिकता होती रहती है। 
बाल्यावस्था में विनाशात्मक काय्ये की अपेक्षा रचनात्मक काय्ये 
अधिक होता रहता है. जिकसे शरीर की बृद्धि होती है। युवाकाल 
में दोनों काय्ये बहुधा समान गति से होते हैं शअ्रतः शरीर 
न घटता है न बढ़ता है। इृद्ध ओर रुग्णाबखा में रचनात्मक की 
अपेक्षा विनाशात्मक काख्ये अधिक होता है जिससे शरीर दिन 
प्रतिदिन ज्ञीण और दुरंल होता चला जाता है। इस प्रकार 
आहार गति निश्चय समान है धातुगुण वर्धन +मलीभवन | 
]॥९६४ 0णॉ80 -< 809800]59+(०४६४४००[शशा 


भारतीय कल्पना के अनुसार शरीर की बनावट बहुत कुछ 
सूक्ष्म होने पर भी आयुर्वेद में स्थूल रूप से पद्चभूतात्मक ही 
माना गया है? । शरीर की उस्त्ति स्थिति और वृद्धि आहार* से 
होती है इसलिये आहार का योग्य सज्ठठन वही हो सकता है. 
जो कि हमारे शरीर का है। श्र्थात्‌ हमारे आहार का संगठन 
भी पद्नभूतात्मक होना चाहिये इस पद्चभूतात्मक आहार से शरीर के 





१. “भूतेभ्यों द्वि पर' यस्मान्नस्ति चिन्ता, चिकित्सते” सु० शा० १, 
२, “दिहोल्याह्ार संभवः” चरक 
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धातु केसे बनते हैं और इनके बनने के समय कौन २ से परिवत्तन 
हाते हैं उनका अति संत्षिप्त विवरण सहिता ग्रन्थों में एक श्लोक में 
हैं।! ( देखिये सुभुत सत्र ४६-४२७ और चरक चि० १४--) 
इस विपय का कुछ विम्तारपृवक्र बणन चरक चि? १४, अशंग- 
संग्रह-श० ६ और अष्टांग शा० ३ में मिलता हे । इसके अतिरिक्त 
चरक में सूत्र स्थान के २<वे अध्याय के प्रारम्भ में आहार गति 
तथा अन्न परिपाक क्रिया का वणुन है।इस वणन का आशय 
यह है कि शरीरस पाचकाम्रि की सहायता से पश्चभूतात्मक 
( पड़रसएमक ) आहार पद्चतजात्मक धातुओं में परिबत्तित होता 
है। यह पाचकाप्मि कमेमिन्नता ओर झानभिन्नता के अनुसार निम्न 
तेरह प्रकारी में विभक्त होती है | यथा -(१) जठरा प्र, पन्नभूताप्रि 
और सप्रधालप्मि । परन्तु आत्रेय के मतालुसार ३ दोपार्नि, सप्र- 
धात्प्ति और ३ मलाप्नि हैं। सेवन किया हुआ आहार प्रथम 
मुख में लाला ओर चब्रेण की सहायता से मद्दीत ओर स्निग्ध 





१, "पंश्रभूनत्मके रहे ह्याहार: पाश्चमोतिकः । 
विपक्द: पद्मया सभ्यगयुष्ण, व्‌ स्वाननिय्वप्रेत। ! (व्‌ सू७ ४ ६-१२४०) 
“अस्तम दानकर्मा तु शाण. कंछ प्रकर्पति । 
तदुदबैमिन्न सभातं स्तेहेंन ८दुना गतम्‌ ॥ 
समानेनावधूतों5प्ििर्द्य: पवनेन तु । 
काले मुक्त सम सर।के पचत्यायुविवद्धये ॥ 
एवं रस मल्नाग्न्त॑माशग्रस्थमधः स्थित: | 
परचस्यप्रियया स्थ'स्यामोदानायागुतरडुल्लम ॥ 
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होकर प्राण॒ुवायु की सहायता से आमाशय मे पहुंचता है । वहां 
आमाशयिक गतियों से और द्रव से महीन ( भिन्न सथात ) होता 
है तथा साथ २ उस पर जाठराप्रि का काय प्रारम्भ होता है। 
जाठयाप्नि से अध परिपचित हुआ आद्वार जब ग्रहणों मेंसे 
होता हुआ छोटो झांतों में पढुंचवा है तव उस पर भौतिकाप्नि का 
काय प्रारम्भ होता है। ये अग्रियां आहारस्थ अपने अपने अवभवों 
का पचन करती हैं। जसे पाथिवाति अपने आहार के पाथि- 
बांशकी जल्लाग्नि आप्यांश को इत्यादि | इस प्रकार पांचों अग्नियों 


अन्नस्थ भुक्तन।ब्रस्प पड़रसस्त अवाकत: । 

सपुर न्‌ श्रकू कर भ्राआव फे भूत उदीयंत ॥ 

परन्तु पच्यम नसस्‍्थ विदग्धस्प उक्ञभावत, | 
आशयाच्च्यवम'नस्प पित्तमच्छभुदीययते ॥ 

पकव श्र तु प्रपसा शोष्यम,णस्य वह्धिता । 
परियिणिडत पत््रस्थ वायु: स्य'त्‌ ऊठु वावत: ॥ 
अरनमिष्ट हू पक्रतं ईष्टेगैस्धादिमि: प्रथक्‌ । 

देह प्रीणाति गन्धादीन्‌ ध्राणादीनिन्द्रियचिणिच ॥ 
औमाष्यामिवारव्या पश्नोप्मणण: सनाभसा:। 
पन्नाहारपुणान्‌ श्वान्‌ स्वान्‌ पाथित्रदन्‌ पर्चान्त हि थे 
यथा स्वर स्व च पुष्यन्ति देहदव्यगुणा: पृथक | 
पाथिदा: पाथिवानेव शेषा: शेपांन्न कृत्सतश: ॥ 
सप्तमिर्देहधातारो द्विविधाश्र पुन; पुनः | 
यथास्पंवमप्रिमि: पार्क यान्ति किट्ठ प्रसादकत्‌ ॥० ( चर ) 
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द्वारा श्राहार के पाचों अवयवों का पाचन होता है! भौतिकाप्रियों 
के काये के समाप्त होने पर आन्त्रस्थित आहार का परिपाक होने 
का का भी समाप्त होकर आहार सार और किट्ग दो भागों मे 
विभक्त होता है ।१ किट्ट का जलाशु मूत्र ओर घनाश विष्ठा होती 
है जो शिश्न और गुदा द्वारा बाहर निकलती है |१ आहार का सार 
भाग आत से शोषित होकर रसायिनियों और शिराओं द्वारा हृदय 
में प्रविष्टठ होकर वहा से धमनियों द्वारा हृदय के सकोच के कारण 
शरीर के समस्त धातुओं में पहुँचता है ओर वहाँ धात्वप्नि की 
सहायता से फिर परिपचित होकर धातुओं की इद्धि श्रोर स्थिति 
करता है। ये धात्वमिया कोई खतन्प्र श्रप्नि न होकर भोतिकाप्रि 
( कायाग्नि ) की अश होती है ।१ धातुओं मे आहार रस का परि- 
पचन होकर जो त्याज्य भाग बनता है उससे पित्त स्वेदादि मल 
बनते है | आयुर्ववीय कल्पना के अनुसार आहार गति का यह 
सत्तिप्त वणेन है जो आधुनिक शरीर काये विज्ञानगत (?980[- 
०६९) आहारगति बणन से बहुत कुछ मिलता है । नवीन अन्वेषण 
के अनुसार भी शरीर पद्चतवात्मक होता है, आहार भी पद्नतत्वा- 





॥ एवं च पकवादाद्वाराद्धिविधोषधगर्भादिब स्नेदादब्छु सारभूवो रसाख्य 
किट्ठ/स्यश्ष मद्यो3मिनिवत्तते |” (अ्रष्टाग संग्र३ ) 

२ ततब्राच्छ विद्वमन्नस्य मूत्र विद्यादूधनं शक” ( भ्रष्टांगहद्य ) 

३. “स्वस्थानस्थस्य कायामेर शा घातुषु सश्रिता | तपां सादातिदीपिभ्यां 
धातुदृद्धिदयोदुभव ।” (अष्टोगहदय) '“त एवं पश्चोष्माय पाथिवादय 
स्थानान्तरप्राप्ता भातृष्माय इतिब्यदेशम।स्तादयान्ति |” ( अरुणदृत्त 
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क्षक होता है! आहार पचन के लिये उसके भिन्न २ पायक द्रव्य 
(0/9॥69) होते हैं; इन पाचक द्वव्यों का काय होने पर आहार 
के सार ओर किट्र भाग बनते हैं। सार का शोषण आंतों से होकर 
प्रथम हृदय में पहुँच कर वहां से धम्ननियों द्वारा शरीर के सप्स 
धातुओ्नों में फेहता है और धरप्रियों हाए [0/ 0 
&89॥89) परिषाचित होकर धातुओं की वृद्धि करता है। पात्रों 
से सार का पचन होने के पश्चात्‌ पित्त खेदादि मल उसन्न होते 
हैँ श्रायुवंद श्रौर पाग्चात्य की आहाएगति की कहना में इस 
प्रकर छूल रुप से बहुत कुछ समता होने पर भी विसाखणन में 
बहुत अन्तर होता है। इसलिये पाश्चात्य कपना के अनुसार 
श्राह्मर परिपाक और आहार गति विवरण नीचे विसतारपृषक किया 
जाता है जिससे क्षेनों के दृष्टिकोण सष्ट हो जाय। उक्त समय 
को सष्ट करने के लिये दोनों का तुलनाभक कोष्टक दिया 
जाता है | 
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नाम 


नसवम अध्याय 


आयुर्वेदीय सिद्धान्त 





१, शरोर रचना 


३२, आहार का सराठन 


३. महाख्रोत्त मे आद्वार 
का पाचन 


9. भ्राह्मार रस का धातुओं 
से साकप्रोकरण 

& सादयीकरण का 
परिणाम 


पृथ्वी, अप तेज वायु और आकाश | 
और 


( पश्ममद्राभुत ) 
डपरोक्त पल्मपद भूत 


जाठरापक्‍्मि ( पित्त ) और पदञ्चभूताप्नि 
परन्तु आद्रेय के अनुसा4 दोषाम्मि ( धाप 


फित्त क्रफामि ) 
भअ्रात्यझियां के द्वारा 


धातुओं की जति को पूत्ति और मत निष्कासन 


पाश्चात्य सिद्धान्त 


खनिज ( प्रथ्वों ) आप, प्रोटीन, कार्बो- 
हाईड्रेट श्रोर बसा ( पंश्जतलान्मक ) 

उपराक्त पञ्जतत्वात्मक 

क्ाला,पितत, ( आ्रमाराय, अग्न्याशय ) 


ओर आंम्रग्स 


'छ29ए725) 


सर 


मिलने वाले इज्लाइम्स 


सेजा के भोतर इज्इम्स ( छाटपफ- 


7729) के द्वारा 


हुति का पू्वि और मद्य निष्कासन 


आहार २११ 
शरीर का संगठन 


रसायन शाक्ष की दृष्टि से संसार के समस्त उदाथ ६२ के 
करीब मूल तलों ( ए|९07९॥0 ) से बने हैं। इन मूल तत्वों 
में से शरीर निर्माण में केवल २३ मूल तत्व पाये जाते हैं, जिन में 
ओक्सिजन, कात्रेन हाइड्रोजन नाइट्रोजन, फास्फोस्स, चुना, 
गन्बक, क्ज्ोरीन. स्नोडियम, लोहा, पोटासियम, मग्नेशियम और 
क्लोरिन विशेष परिमाए में होते हैं ! यद्यपि इतने भूल तल शरीर 
में होते हैं तथापि सिवाय ओक्सिजन के वे खतंत्र रूप में नहीं 
पाये जाते, योगिक (00०एाए०एा०) रूप में मिलते हैं । बेशक 
शास्त्र में शरीर की बनावट की दृष्टि से ये यौगिक प्रधान मान जाते 
हैं । अतः उन्हें पाँच प्रधान श्रे शियों में विभक्त किया हैः--१ प्रोटीन 
( मांसल पदाथ ), २ वक्षा (78६ ) स्मेह बस्तु, ६ कार्बोहाइड्रेट 
। शकराजातीय पदार्थ ), 9 खनिज या लवण ( पार्थिव पदार्थ ) 
ओर ४-जल | इन्‌ में जल ४७ प्र. श. होता है, ओर पाथिवाश 
२० प्र. श. होता' है ओर बसा-प्रोटीन आदि शेष पदार्थ २३ 
प्रतिशत होते हैं। जल प्रत्येक सेल का आवश्यक अबयब है | 
हमारे शरीर के सेल जलवासी हैं। | जल के विना वे कुछ नहीं 
कर सकते | जल की भांति प्रोटीन भी प्रत्येक सेल का आवश्यक 
अवयवब हे | 


आहार का संगठन 
जिन पदार्थों से शरीर बना है अर्थात जो चीज शरीर में 
पाई जाती है वही चीजे खाद्य के मुख्य उपादान होते हैं, इस लिये 
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आहार भी पद्चतत्वस्मक है | यथा-९ प्रोटीन, २ बस|, ३ कार्बोहाइ- 
डूंट, ४ लवण या खनिज ओर जल ! 


प्रोटीन--शारीरिक सेलों के ये अत्यावश्यक घटक होते हैं, 
अतएव शारिरीक हास की पूत्ति और धातुओं. को इृद्धिके लिए ये 
अत्यन्त आवश्यक हैं। प्रोटीनों का काय्ये दूसरे प्रकार के खाद्य 
पदार्थों से कदापि नहीं हो सकता । यह कभी नहीं भूलना चाहिए। 
प्रोटीने' अण्डा मछल्ली, मांस, दूध, दाल इल्यादि चीजों में पाई 
जाती हैं। 

वसा 

बसा ग्लिसरीन और बसाम्ल ( 7957 80० ) का यौगिक 
है । इस से शरीर में उष्णता और शक्ति उत्पन्न होती हे। अधिक 
राशि में सेवन करने पर मेद शरीर में सख्ित होकर संचित शक्ति 
( १९८४९:०९ ९:४४ ) का कादय करता है। कार्बोहाइड्रेट 
की अपेक्षा बसा से ढाई गुणा शक्ति अधिक उत्पन्न होती है। थी 
मक्खन, स्थावर वा जंगम तेल, बादाम, पिस्ता, अखरोट, इत्यादि में 
बसा अधिक राशि में मिलती है। 

कार्बोहाइड द 

इन से शरीर में उष्ण्ता और शक्ति उत्न्न होती है। 
अधिक मात्रा में सेवन करने पर इसका मेद में रूपान्तर होकर 
शरीर में सम्बय होता है। शारीरिक श्रम करने वाले को इसकी 
अधिक आवश्यकता होती है | ये केवल वनस्पतियों से प्राप्त होते 
हैं। चाल, गेहूँ, अरागेट, साबृदाना, आलू, शकरकन्द, शकर, 
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गड़, मीठे फल, शहद, इत्यादि में मुख्य द्रव्य कार्बोहाइड्रेट ही 
होता है | 
खनिज द्रव्य 

शरीर की हड्डियाँ खनिज द्रव्यों से ही बनती हैं। शरीर 
खनिन्र द्रव्यों का है भाग केवल हड्डियों में ही होता है । हड्डियों के 
अतिरिक्त रक्त का रंजक ( घब्ध्ा री 09॥ ) आमाशयिक 
रस, दाँत, केश, मस्तिष्क इत्य दि में खनिज होते हैं। खनिज पदाथे 
दूध, अण्डा, हरी शाक्र शब्जी, अनाज इत्यादि में आये जाते हैं । 
जल की सहायता से शरीर के भीतर भारे परिषत्तन होते हैं। 
खाद्य द्रव्यों का पचन और साल्यीकरण, मल मूत्रादि व्याज्य पदार्थों 
का उत्सगे, रक्त का परिभ्रमण जल की सहायता से होता है। 
मनुष्य को प्रतिद्विन ३ सेर के लगभग पानी की आवश्यकता होती 
है। यह राशि मनुष्य के रठन-सहन, परिश्रम, देश, काल, आहार 
भेद से न्यूनाधिक होती है । ठडे देश में तथा जाड़ों में उष्ण देश 
तथा गर्मियों की अपेक्षा कम पानी की आवश्यकता होती है । 
आलसी मनुष्य को परिश्रम करने वाल्नों की श्रपेज्ञा कम पानी की 
आवश्यकता पढ़ती है । मांसाहारी को शाकाहारी की अपेक्षा अधिक 
जल की आवश्यकता होती हे क्यों।क मांकाह्वर से शरौर में यूरि- 
काम्ल ( 0:270 9८५ ) अधिक बनता है जिसको शरीर से निकालने 
के लिये अधिक जज की आवश्यकता होती है, अस्वथा बात- 
रकारि रोग उसन्न होने को विशेष सम्प्ावना रहती है। मनुष्य 
को प्रतिदिन जिब्नना थानी बझ्रावश्यक द्वोता है उस में से २०-३०४ 
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खाद्य द्रव्यों के सांध सेवन किया जाता है, ८५६८ के लगभग 
आहार परिवत्तन में शरीर के भीतर उश्न्न होता है और शेप जल 
के रूप मे सेवन किया जाता है। खाद्यद्रब्यगत तथा आहार- 
परिवत्तेनगत जल के अतिरिक्त जब शरीर में अधिक जल की 
आवश्यकता होती है तब हमे तृषा मालूम होनी है । इसलिय 
बासव में तृषा को भीतरी जल्न की कमी का निदेशक सममभाना 
चाहिये। ( तृपा मानव शरीरान्तगत जलीयांश की कमी का द्योतक 
तथा शरीर के पोषण के अभाव का सूचक ( चुधा के समान ही ) 
प्रसनिका या तालुक्लोम में उत्तेजना पैदा करने वाली एक स्वा- 
भाविक व्यथा है। ) इन पांचों प्रकारों से प्रोटीन. कार्बोहाइड्रं ट 
आर बसा शरीर में शक्ति तथा धातु इड्धि करते है पर्तु जल और 
खनिज शक्ति उन्नत नही करत | 


प्राशद ( ५॥४७॥॥॥« ) 

प्राशियोँ पर प्रयोग करने तथा मानव स्वास्थ्य का निरी- 
क्षण करने से यह पता चला है कि यदि भजन में केबल 
प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, मेढ, खनिज और जल ये पांच ही चीजे 
रहे तो मनुष्य का खारथ्य बिगडता है, रोग जन्तुओ के आक्रमण 
को मेलने की उनकी शक्ति नष्ट हो जाती है तथा विशेष प्रकार के 
रोग भी उत्तन्न हो जाते है। अतः उक्त पाचों चीजों के अतिरिक्त 
जिन चीजों के यथापरिसाण में रहने से खवास्थ्य बना रहता है 
तथा जिनके न होने से या कम हान से स्वास्थ्य को किसी न किसी 
प्रकार की हानि पहुँचती है उनको प्राणद्‌, जीवनीय द्रव्य या बिटा- 
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मिन कहते हैं । जोबन के लिय भाजन में इनका रहना परमावश्यक 
है। उक्त पांच द्रव्यों की भांति इन जीवनीय द्रव्यों भे शरीर में 
रासायनिक या भोतिक प१रिवत्त न नहीं होता, तथा इनका सचय 
भी अधिक नहीं होता। ग्रोगवाही ( (०६४४5 ) पदार्थ की तौर 
पर या मोटर मे स्पाके की तौर प्र थे शरीर भे काय करते हैं, 
एसी शास्त्रजों क्री राय है। यद्यपि मछली का तेल, अण्डा, 
इत्यादि प्राशिज पदार्थों मे ये मुख्य रूप से पाय जाते हैं तथापि 
इनक उद्यत्ति केबल वनर्पतियों मे ही होती है ।इन सबका रासाय- 
निक सगठन भी अभी तक निश्वित नहीं हुआ है। अभी तक ५-६ 
प्रकार के विटामिनों का पता लगा हे तथापि भविष्य में और भी 
प्रकारों क मिलने की सभावना हो सकती है « बिटामित ए ( ए॥६४ 

पा ) यह मछली के तन. अण्ड, मछुली, जानवरों के यकृत 
हुदय आदि तथा दूध, वृही, मक्खन, हरी सब्जियों मे पाई जाती 
है । इससे बाल्यावस्था मे शरीर की ठीक वृद्धि होती है तथा 
जीवाणु जन्य रोगों का मुकाबला करने की शक्ति शरीर में सदेव 
उपस्थित रहती है। इस की कमी या अभाव से श्रसन संस्थान, 
पाचन सस्धान, मृत्रवह संस्थान. में जीवाशु जम्य रोग उसन्न होते 
है, शरीर की वृद्धि ठीक नहीं हाती, शरीर कृष होता है, शुष्कानि- 
पाक ( १७४०एँर्ण॥ए॥), रतीधी, इत्यादि नेत्र रोग होते है । 
विटामिन बी ( ए7/०॥॥7] 8. )--यह जीबनीय टठ्रव्य बिशंपकर 
गेहूँ और चाल के अकुर, चावल की भूसी; मटर, उड़द इलादि 
दालों, खमीर ( १०४७ ) अण्डा. जानवरों के यक्ृत्‌ दृदथ आदि 
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अड्ड) माल्टा मूंगफली इस्यादि में पाया जाता है। यह पांच भागों 
में विभक्त किया गया है। (8, 85, 8', 9४, 8) इसमें 
8! न्ञाड़ी संस्थान के पोषण के लिए आवश्यक होता है । इस की 
कमी से वात बलासक ( 9827-82) नामक रोग उत्न्न होता 
है। 8? त्वचा के पोषण के लिये आवश्यक होता है। इसकी कमी 
से पेलाम्ा ( 7८०87 ) नामक रोग होता हे। अन्य प्रकार के 
कार्य्यों के सम्बन्ध में अभी तक मतभेद चल रहा है। विटामिन 
'सी'--यह नारंगी, संतरे, मींबू इद्यादि जम्बीर ब्गे में तथा आमले 
में प्रचुर मात्रा में पाया जाता है। गोभी, प्याज, टमाटर, गाजर, 
आत्षू, शलजम, अगूर, आम, दूध तथा अंकुरित अनाजों में भी 
पाया जाता है। केशिकाओं के त्तथा दांतों के पोषण के लिये इसको 
आवश्यकता होती है । इसकी कमी या अभाव से र्फर्वी (5८7०५) 
नामक रक्तपित्त बे का शेग होता है। इसके अतिरिक्त शरीर की 
जृद्धि ठीक नहीं होती । दाँव खराब हो जाते हैं। शरीर में रक्तल्लाव 
हुआ करता हे तथा शरीर को प्राणशक्ति घट जाती है.। विटामिन 
“डी--यह जीवनीय द्रव्य मछली का तेल, दूध, अण्डा, मक्खन, 
इत्यादि द्रव्यों में पाया जाता है। सूय की किरण इस द्रव्य का 
महल-थूरण स्रोत हैं ।सूये की नील लोहित किरणों ((7[09 ए000- 
२४४७) के अभाव से ग्राणियों तथा मनुष्यों की लचा भें इस की 
उ्पत्ति द्वोती है। दुघारू पशुओं को भी यदि धूप में चरने दिया 
जाय तो उनकी लचा में उसन्न हो यह दूध में मिल जाता है। यहदी 
कण है कि धूप में चरने फिरने वाली गायों के दूध में यह 


आहार श्श्3े 


अधिक पाया जाता है। बेखे ही शीत ऋतु की तुलना में प्रीष्म 
ऋतु के दूध में यह अधिक होता है| इस से आहार के खटिक 
( 2लपए ) और फोस्फोरस का साध्ष्यीकरण ठीक से होता 
है। जिस से दांतों तथा हड्डियों क| उचित पोषण होता है. और 
रक्त की जमने की शक्ति बनी रहती है | इसके अभाव से अश्थियां 
अच्छी तरह नदीं बनती । वे टेढ़ी कमजोर और मुप्भुरी हो जाती 
हैं। इसी के श्रभाव से बच्चों को अख्थित्रकता ( (४0॥2६ ) नामक 
रोग तथा दाँतों के विकार उस्चन्न होते हैं, और बड़ी उम्र चाली 
स्त्रियों में आस्टियो मलेसिया ( 0880-72]9८8 ) नामक रोग 
उसन्न होता है | 
जीवनीय द्रव्य ई! 

यह जीवनीय द्रव्य सभी बीजों में, उनसे निकाले तेल्ों में, 
हरे पत्तों में, गेहूं के अंकुरों में करन मांस दूध, मक्खन में पाया 
जाता है. | इसके अभाव से प्राशियों की जनन शक्ति घट या नष्ट 
हो जाती है, जिससे बच्चे होते ही नहीं या होकर मर जाते हैँ । 
खाद्य द्रध्यों में किसी २ दिव इन की कमी होने से कुछ 
नहीं होता, परन्तु लगातार बहुत रोज तक इसकी कमी होने 
से खास्थ बिगड़ जाता है या खास रोग उत्पन्न हो जाते हैं। 
इन रोगों को जीवनीय द्रव्या भाव दशक(07 ८४१८० 0[8९३४९४) 
कहते हैं। प्रतिदिन इनका सेवन करने से परिमाण, आयु, शरीर की 
वृद्धि, जल-वायु, संक्रामक रोगों के लिए अनाबति ( ॥्र905ए72 ) 
सू्ये प्रकाश में काम करने का प्रमाण इस्मादि बातों पर निभेर करता 


छह 


श्प पसबंग ग्रध्याय 


है । तथापि यह कह सकते हैं कि स्त्रियों को गर्भावखा में बॉल्य- 
बच्धा में थुवावस्था में उनकी पर्याप्त राशि सेवन करनी चाहिए। १६१६ 
तक इन ( शा4श0९५ ) जीवनीय द्रव्यों का नाम तक नहीं था। 
गत ३० वर्षों में इनके संबन्ध में हमें बहुत कुछ ज्ञान हो गया है और 
भविष्य में भी बहुत कछ होने की सम्भावना है | यदि मनुष्य खाद्य 
पैय के व्यवहार में ऋृत्रिपता छोड़ कर प्रकृति माता की कृपा से 
प्रत्यक ऋतु में उत्पन्न होने वाह बिविध रस युक्त कल फूल शाक 
सब्जियों तथा अन्य पदार्थों का सबन करे तो उन्हें जीवनोय ठरव्यों की 
कमी से उसनन्न होने बाल रोग कभी नहीं हों, और विविध व्याधियें 
से इसने का कोई कारण नहीं होवे। जीवनीय द्रव्य (एव प्रा0९) 
का ज्ञात न होने पर भी इसी व्यापक दृष्टि स बाग्यभठ ले ऋतु 
चर्ब्या का वन करते हुए लिखा हे - 


नित्य संवस्साभ्यास' खवस्वाधिब्यमनाबूती" | 
पाचकारित 


अपयुक्त पांच प्रकार के भोव्य द्रब्यांशो में से जल और 
खनिज द्रव्यांशों पर कोई पाचक क्रिया नहीं होती । ये ज्यों के त्यों 
श्लेष्मलकलाओं से शोषित होकर रक्त में चले जाते हैं: अर्थात्‌ 
इन द्रव्यों के लए कोई भी पाचकाम्रि आवश्यक नहीं होती। 
शेष द्रब्यों के लिए निम्नपाचक रस आवश्यक होते हैं | इन 
रसों में जो पाचक तत्त्व होते हैं वे पाचकाप्मि का कारये करते हैं। 


आहार 7298 


१- लाला 


यह प्रथम पाचक रस है जो मुख में भोजन के चबेण 
काल में मुख कुहर स्थित ६ लाला ग्रन्थियों से निकलता है। 2मसे 
भोजरूगीला और मुलायम हो जाता है | इस के अतिरिक्त लाला 
में टाइलीन ( ?/9]72 ) नामक एक विशेष पाचक पदाथ होता 
है जो भोजन के श्वेतसार ( 527५) ) कार्यहाइट्रे ड को शकेश 
में परितरतित कर देता है| प्रोटीन और भेद पर इसका कोई असर 
नहीं शेता | 


२-आमाणगयिक रस 


थूक से मिल कर भोजन अन्न प्रणात्री से हो |? आमाशय 
में पहुचता है। वहां उस पर आमाशयिक रसका ऊफाय्य होता है । 
यह दूसरा पाचक रस ( 585० ]07८९ ) है इस मे हाइड्रो- 
क्लोरिकशसिड( प्एक।000|07८ ००४ )लबशणाम्ल, पेप्सीन और 
'"रेज्रेट” नामक विशीष पदाथ होता है। इनमे से पेप्सीन' 
प्रोटीनों को विश्लेषिद करके उनसे नये पदाथ तेयार करता है। 
इसके काय के लिए अम्ल का होता परमावश्यक है। रनेदे अम्ल की 
सहायता से दूध को दधि में परिणत कर देता है। आमाशयि 
काम्ल से इच्षुशकरा द्राक्षाशकरा मे रूपान्तर हो जाता है शरीर की 
गर्मी से पिघल कर मेद द्रव रूप मे आ जाता है तथा बसा की 
सेलों, का आवरण पेप्सीन की क्रिया से घुल कर मेद के बिन्दु 
खतनंत्र हो जाते हैं। तथापि आमाशयिक रस की कोई रासायतिक 
क्रिया मेढ पर नहीं होती | 


२२० नंवम अध्याय 


३-पित्त ( ॥6 ) 
बसा और तेत्ञ के पचन और शोषण में पिँत बड़ी आव- 
श्यक चीज़ है। पित्त के कारण श्रग्त्याशय-रस की वस«विश्लेषण 
शक्ति बिशेष कर बढ़ जाती है। जब पित्त कम बनता है तथा किसी 
कारण बश आँत में नहीं पहुँच सकता ( जसे कि कामला रोग में ) 
तब बसा का ठीक पचन न होकर वह विष्ठा द्वारा शरीर से बाहर 
निकल जाता है । 


४-- क्षद्रान्त्र रस ( 50८८प४ ॥८४०घ५ ) 


यह चौथा पाचक रस है | इस में इरेप्सिन ( ९7) ) 
नामक प्रोटीन विश्लेषक होता है| यह उन पदार्थों का विश्लेषण 
करता है जो आमाशयिक पेप्सीन के कारण प्रोटीनों के विश्लेषण से 
बने हैं| दूसरा शर्करा पारिवतेक ( 79८7६98९ ) होता है जो सब 
शकराओं को द्राक्षा शर्करा में परिवर्तित करता है । 


१- अप्न्यादाय रस 

यह पांचवां पाचक रस है । इस में ट्रीपसीन नामक 
विश्तेषक, लायपेस नामक वसा विश्लेषक ओर एमायलेस 
नामक श्ेतसार विश्तेषक होता है। ये विशेष 
पाचक पदार्थ आहोरगत अपने २ अबयबों पर काय्ये 
करते हैं। संज्षेप में-भओोटीन पर आमाशय रस का पेप्सिन 
अ्रम्याशय रस का ट्रीप्सीन और क्ृद्वीन्त्र रस का इरेप्सिन काय्ये 
फरता है। घसा पर पित्त ओर अम्याशय रस का लायपेस 


आहार २२१ 


( [/0882 ) कार्य करता है । कार्बोहाइड्रेट पर लाला का ठायलीन, 
श्रम्य्याशय रस का अमायलेस ओर क्ष॒द्रान्त्र रस का शकरा परिवत्तेक 
( 778277५8 ) फाय्ये करता है । खनिज को जल्ञ के पचन में 
किसो पाचक रस की आवश्यकता नहीं पड़ती | वे ज्यों .के त्यों 
शोषित होकर रक्षक में चल्ले जाते हैँ। पद्चतलात्मक आहार पर इन 
प्रॉच पाचक रसों का काय्य होने पर जो असाह्य और श्रधपचा 
रह जाता है वह विष्ठा के खरूप में शरीर से बाहर निकल जाता 
है | सारभाग अंत्र की लसिका वाहिनियों ( 78८४95 ) और 
शिरात्रों द्वारा हृदय में से होकर समस्त शरीर में फेलता है श्रौर 
धालगिनियों ( [700८९ पर॥7 ॥889॥॥९8 ) द्वारा परिपाचित 
होकर शरीर का पोषण करता है. पोषण में क्षति की पृत्ति, वृद्धि, और 
रक्षा इनका समावेश होता हैं और इस को 'एनाबोलिज्म' कहते हैं। 
शरीर में विविध कास्ये के कारण जो त्याज्य या मल रूप पदाथे 
बनते हैं वे फिर रक्त में मिल कर इक्ष द्वारा मूत्र से, बचा द्वारा 
स्वेद से श्रोर फुप्फुंध द्वारा पश्वास से शरीर से बाहर उत्सर्जित 
हते हैं। इस विघटनात्मक काय को केठाबोलिज्म कहते हैं. । यहीं 
आहार गति का संक्षेप में पाश्वाय शरीर काय्य विज्ञान के अनुसार 
वर्णन है। 


दशम अध्याय 


( आहार परिषचन ) 

आहार परिशोपण के लिये आहार परिषचन की आवश्य- 
कता है । यह पाठकों को मालूम हो चुका है कि चंतस्य सूट को 
धृद्धि भोजन (आहार ) के समीकरण द्वारा होती है। उनकी 
भोजन के लिय कृतिपय बतुओं की आवश्यक्रता होती है, अतः 
इत वस्तुओं को वे प्रहण करते हैं श्रोर उनका पाचन होता है। 
यह पदार्थ रासायनिक क्रियाओं द्वारा सृक्मकर्शों म॑ विभागित 
हो जाते हू। शरीर इनको रस के ऋप में प्रहण करता है ओर उस 
रस द्वारा सारे अह्ढी की पुष्टि होती है। जिसका खछूप हमारे भोजन 
में बिल्कुल भिन्न होता है। इस भाजन को पहण करने के पश्चात्‌ 
शरीणंगों के धातु (८2) बनते हैँ जिनसे शरीर की इद्धि होती 
है । इस प्रकार खाए हुए भोजन का पहले समीकरण होता है ओर 
समीकरण के पश्चात शरीर की इंढ्धि होती है | 

मनुष्य को शरीर की वृद्धि के लिये, उसके पोषण के लिये 
श्रौर जो का वह श्रह्निश करता रहता है उसको कायम रखने 


आहार श्भ्३्‌ 


के लिये पर्थ्याप्त शक्ति प्राप्त सस्ते के लिये भोजन की आवश्यकता 
पड़ती है। जब तक माता के गे में बच्चा रहता है बह अपने 
शरीर के पोषण के लिये सारा भोजन माता के रक्त द्वाश प्राप्त 
करता है | माता का रक्त गर्भाशय के अपरा | ?]8८९॥,६३ ) द्वारा 
बच्च के शरीर मे भाजन पहुँचाता हें. ।' किन्तु बच्चा जब गर्भ से 
बाहर आ जाता है ठब उसको खय भोजन प्रहण काना पड़त है । 
अपनी आयु के कुद मास तक माता का दघ ही बच्च के शरीर 
का सब आवश्यक बस्तुय प्रदान करता हे । माता के दध में बच्चे 
करे शरीर की ब्रद्धि के लिय सब आवश्यक उपादान उत्तम रूपेण 
अपश्थित रहते है. | मानृदुग्ध से उत्तम ससार में अभी रुक बच्चों 
के लिये उपयोगी पक्षथ का आविष्कार नहीं हो सका हूं | बच्चे 
की पाचनशक्ति बहुत कमजार होती है थत' प्रकृति न उसके लिये 
सा प्रबन्ध किया दे कि ठीक वही पस्तु जो उसके शरीर के लिये 
आवश्यक है. उसको एस रूप मे मिल कि बह उनका पूर्णतया 
समीकरण कर सके केवल माता का दूध ही एसी बरनु हे जिसमें 
बन्च के लिय सारे आवश्यक उपादान उचित ओर शांध्र पचने 
बल खरूर में उपस्ित है | 





३, "“अपनाक्षास्य मातु प्रमक्ता हँदये, मातहदय द्यस्य तामपरासमि- 
रप्तावते शिराभि' स्पन्दभानालि-, से तथ्य रसः बलवर्ण क्र: सम्पधते, 
स्व सवंशिसवानाहारः सखिंपा श्ापक्षगर्भाया स्त्रथ/ रख: प्रतिपंधते 
स्वशरीरपुश्ये, स्तम्थाय, गर्सवृदये ८ ॥० ( चरक शा० ६ ) 

२. "“ज्ञीवनं वृदण खाकर स्नेहत मानुष पर: ७» ( च७ लूं० १० ) 


श्र्छ दशम अध्याय 


ज्यों-ज्यों बच्चे की आ्रायु बढ़ती जाती है त्यों-सयों उसके 
शरोर को आवश्यकता भो बढ़ती जातो हैं। उसको पाचनशक्ति 
भी बढ़ती जाती है ओर इस कारण उसको कई प्रकार के भोजन 
की आपश्यकता होती है । दांत निकलने से यह विदित हो जाता 
है कि बच्चा अब मधुरप्राय (2870079077८८ अन्न पचा सकता 
है और उसको इस वस्तु की आवश्यकता है। शने: २ उसको सब 
प्रकार के अन्नों की, जिसको मानव जाति ने अब तक खोजा है, 
आवश्यकता प्रतीत होने लगती है। वह भोजन को अपने दांतों 
द्वारा चचाना सीखता हे, इससे उसके दांत भी हृढ़ होने लगते 
हैं और मुख के रस (59079) लालख्राव आदि भी होने या बनते 
लगते हैं जो मधुरप्राय अन्नको पचाने के लिये आवश्यक है | 


भोजन को पचाने में सर्वप्रथम सहायक दांत होते हैं जो 
भुक्तद्रव्य को छोटे २ कर्णों में विभाजित कर देते हैं. जिससे पाचक 
रसों की उन पर अलीभांति क्रिया होती हे । दांतों की बनावट इस 
प्रकार की है कि ऊपर और नीचे के दांत एक चक्की की भांति काम 
करते हैं.। दातों द्वारा चबाया हुआ भोजन अन्न प्राणाली से होकर 
आमाशय में पहुंचता हैँ। वहां पाचन होता है, इसके पश्चात्‌ 
भोजन आंतों में जाता है। श्लुद्रअत्रियों में भोजन का पाचन 
समाप्तप्राय होता हैँ ओर शोषण प्रारम्भ होता है। इसके बाद 
बचा हुआ अंश बृहदन्त्री में आता है और अन्त में मल के रूप में 
अवशिष्टांश मलद्वार द्वारा बाहर निकल जाता है। इन क्रियाओं का 
बन चरक चि० ग्रदणीरोग में कतिपय रुोक़ों में हे जो पहले 
दिया जा चुका है। । 


आहार श्र 


पचन प्रणाली 

यह पाचन प्रणाली बहुत लम्बी ओर चक्रव्यूह के समान 
रहस्यमय है । यहां जो रासायनिक क्रियाये होती हैं वे भी अति 
रहस्यमय हैं। भोजन को पचाने के लिये यहां ऐसा प्रबन्ध किया 
गया है कि कोई भोजन यहां से बच कर न निकल जाय । इसके 
लिये अर्वाचीन विज्ञानानु तार पांच पाचक रस बताये गये हैँ जो 
सबे प्रकार के भोजनों फो गला कर द्रव रूप कर देते हैं । ये पांच 
रस शरीर के पांच मुख्य कारखानों में निर्मित होते हैं यथा-- 
मुख, आमाशय, पक्वाशय, क्षुद्गनत्र ओर यकृतू। उक्त द्रव के 
शोषण के लिये २२ फोट लम्बी आंतों के भीतर ७०० फीट कला 
को इस प्रकार लगाया गया है कि वह थोड़े से खान में भा जाय 
ओर द्रवभोज न का पूणे शोषण कर ले । 

सब से पहले भोजन मुख में आता है। वहां पर भोजन 
प्रथम चबाया जाता हैं और उसमें थूक ( लाला स्राव या कफ ) 
मिलता है । आगे: के प्रकरण से पता चलेगा कि थक त्याज्य 
वस्तुओं में नहीं है । यह एक पाचक रस है। मुंह में चारों तरफ 
कुछ प्रन्थियां होती हैं जो इस रस को बनाती है।इस ग्रकार मुंह 
में चबाये हुए भोजन और थुक से एक ग्रास तयार होता है. जो 
अन्न प्रणाल्षी से होकर आमाशय में पहुँचता है। अन्न प्रणाली 
लगभग १४ इश्च लम्बी एक मांस नलिका है जो भोजन को मुख से 
आमाशय तक पहुंचाने में मागे का काये करती है।जब भुख से 
अन्न जाता है तो वह खुलती चल्ली जाती है । 


न्र्ष्छ 
शक 
9५3 


दशम अभध्याय 


काला (5०५००)-- 

मुख का थूक या लाला निक्ृष्ट वस्तु नहीं । वह एक रासाय- 
निक वरतु है जिसकी भोजन पर विशेष क्रिया होती है। इसमें 
एक तत्त्व होता हू जिसका टायलीन (?£५॥॥7) कहते है । इसका 
यह गुण है. कि वह भोजन के मधुर प्राय अश (5८07०॥ ) जो 
पानी में उबाल हुआ है या गरम किया हुआ ह दो वस्तुओं मे 
ब्रिभाजित कर देता है जिसको डक्ट्रीन (05077) और माल्टोज 
(0(8]६0०६८) कहते हैं। माल्टोज एक प्रकार की शकंरा होती है। 
डेक्स्ट्रीन का सगठन माल्टोज़ से भिन्न होता है कन्तु लाला की 
अधिक अक्रया हाने से वह भी शर्करा के रूप मे परिवत्तित हो 
जाता है. लाला की रासायनिक क्रिया के अतिरिक्त कुछ भौतिक 
क्रिया भी होती है। वह मुख को गला को गीली रखती है और 
भोजन को भी क्लिग्न कर देती है । यदि चबाया भोजन क्लिन्त न 
हुआ हो तो उसका निगलना कठिन हो जाय । यह लाला मुख्यदया 
६ प्रन्थियों से बनती है जो मुख के चारो ओर स्थित है उनमें से 


विशेष नलिकाये आकर मुख म इतस्ततः खुलती हूँ जनके द्वारा 
थ॒क मुंह में आता है । 

उक्त ग्रन्थों का नाड़ी द्वारा ( 7४८४४०५७ ) मस्तिष्क स 
सम्बन्ध रहता है। जब नाड़ियों में उत्तेजना पदा होती है तो 
ये अ्न्थियां तेजी से काम करने लगती हैं और थुक खूब बनने 








३. श्रायुवेंद में झात्र का प्रमाण भिन्न हैं--स्ाधेब्रिव्यामान्यंत्राणि 
पु्तो स्त्रीणामधेव्यामहीनानि ! (२४॥ और २१ फुट) (सु.शा ») 





आहार ब्न्ज 


लगता हैं। यह एक साधारण अनुभव है कि उत्तम खादिए्ट 
भोजन को देख कर मुख थूक से भर जाता है वह थूक या 
पात्ती रासायनिक पदाथ लाता है। स्वादिष्ट भोजन को देखकर 
या उसके गन्ध से ये नाडिया उत्तेजित हो जाती हैं और 
प्रन्धियो का काथ तेनी से होने लगता हे । काला मे क्षार 
रहता है। इस कारण अम्ल की उपर्खित से उसका नाश हा 
जाता है। आमाशय के 'रस मे अम्ल रहता हैँ इस कारण 
लाला मिश्रित भोजन जो श्रमाशय मे पहुँचता है उस लाला की 
क्रिया बहुत कुछ नष्ट हो गई होती है । कुछ लोगो का 
सत है कि आमाशय मे भी लाल की जिया कुछ काल तक होतो 
रहती है, क्योंकि अमाशय रस की क्रिया सब से पहले तो 
भाजन के ग्रास में बहि भाग पर होती है। »ल भीतर के 
भाग में मिला हुआ लाला अपना कांय्य कुछ काल तक करता 
रहता है । 
अप्राशय रस ( 0१४४८ [पए्ा८७ ) 

मुख मे पचा हुआ भोजन जब आमाशय में पहुँचता 
है तो उस पर आमाशय विकास की क्रिया प्रारम्भ होती है । 
इस रस मे क्रिया करनेवाले दो प्रधान तत होते है । एक 
एक पेप्सित ( ?८०५॥ ) और दूसरा लबणाम्ज (म्रएवीःठ्णी- 
]०४४० &८०0) | इनके अतिरिक्त सोडियम, पोटाशियम, केलशियम 
लौह इत्यादि के कुछ लवण भी रहते है। किन्तु पाचन करने वाले 
मुख्य वस्तु पसीन और लवशाम्ल ही है। ये दोनों वस्तुए 


श्र८ दशमर अभ्याय 


आमाशय की भित्तियों में स्थित ग्रन्थियों से निकलती हैं, परन्तु 
दोनों को बनाने वाली प्रन्थियां भिन्न २ हैं अर्थात्‌ भिन्न सेलों 
द्वारा ये भिन्नर वस्तुएं तेयार होती हैं। रक्त, जिससे ये 
प्रन्थियां इस आम्लिक रस को तेयार करती हैं, क्षारीय होता 
है; किन्तु आमाशय के सेल उसी रक्त से यह अम्लीय वस्तु 
तैयार करते हैं। बहुत लोग इस क्रिया को रक्त के कुछ लवण 
पर निर्भर बताते हैं; किन्तु इसमें सन्देह नहीं कि यह आमाशय 
की प्रन्थियों की विशेषता है जिससे क्ञारीय रस से यह अम्लीय 
रस तैयार हो जाता है । 

पेप्सीन के अतिरिक्त अन्य सब पाचक रसों की क्रिय्ण के 
लिये क्षार की आवश्यकता हे। थूक का टाइलिन क्ञार के साथ 
मिल कर काय्ये करता है। अम्ययाशय रअू में भी ज्ञार होता है । 
आन्त्रिक रस की क्रिया भी क्ञार के बिना नहीं होती | केवल 
आमाशय के पेप्सीन को ही अम्ल की आवश्यकता होती है ओर 
वह भी लवणाम्त की। यदि इसके खान में कोई दूसरा अम्ल 
हो तो उसकी उतनी उत्तम क्रिया नहीं होती आमाशयिक रस की 
सबसे मुझ्य क्रिया प्रोटीन पर द्वोती है। प्रोटीन का पाचन 
अआमाशय में होता है। यह क्रिया पेप्सीध और लघणाम्ल की 
होती है। ये दोनां वस्तुएं मिल कर प्रोटीन को पका देती हैं.। 
पाने का अथेयह है. कि उनको सूक्ष्म टुकड़ों में विभाजित कर 
इस योग्य बना देती हैं कि वे आँतों में प्रहण किए जा सके। 
यहाँ एक रासायनिक क्रिया होती है जो शरीर के बाहर भी 
परीक्षण-नलिका में की जा सकती हैे। अर्वांचीन वेज्ञानिकों ने 


खाहार १२६ 


इस सब घस्तुओं का जिनमें प्रोटीन का परिवर्तन होता है. उतडी 
गासार्यनिक क्रियाओं की सब अवसणत्नों का पता लगता है। 
इनके विचारों के अनुसार उनके परिमतेत के निम्न क्रम 
होते हुँ» 

“प्रोट्टीन से--अ्म्लिक मेदा प्रोटीत--प्रोदीझोज़---पेप्टोन” 

इुछ घिद्ठानों का कहना है. कि यदि प्रोटीन पर यह क्रिया 
कुछ अधिक काल तक होती रहे तो प्रोटीन भी एमायनों एसिड 
( &7770820 ) में परिब्रतित हो जाय, जो प्रोटीन की 
पग्तिम अब है, जिस हुप में वह शरीर द्वारा प्रदण की जाती 
है। इस फ्िया के अतिरिक्त वसा पर भी शझ्रामाशयिक रस की 
छुछ क्रिया होती है। इसका कारण लायपेज (/988९ ) है 
जो एस रस में उपस्ित रहती है। इस क्रिया से बसा, पसाग्त 
छोर ग्लीसरीन के हूप में भंजित हो जाती है | 


भ्रामाशपिक रस के गुण 


इसकी पांच क्रियायें होती हैँ। ( १! से प्रथम वह 
ऐेगों के जीवाशुओं को नष्ट फ़रता है। भोजन के पदार्थों 
के साथ बहुधा जो रोगों के जीवषाणु भामाशय में पहुँच 
जाते हैं. एरहें बह भार डाक्षता है। इनको नाश करनेबाला रसगत 
क्बशाग्श होता है। (२) दूसरी क्रिया शकरा पर द्वोती है। 
रासायन पिज्ञान के चनुसार साधारण राणा ओो गझे से बनती 
है दो भांति की शर्करा से बनी हुई होती है जिनमें से एक का 


३३५ दशस अध्याय 


काय्ये प्रकाश की रश्मियों को दादिनी ओर घुमाना और दूसरे 
का कार्य बांई ओर घुमाना है। इन दोनों शक्कराज्मों के मिलने 
से, जिनको डेक्स्ट्रोज़ भौर लेब्युलोज़ ([.6ए५०४४ ) कहते 
हैं, शर्करा घन जाती है। आसाशय रस की क्रिया से शकरा 
हपरोक्ष दोनों धषयप्रों में धिभक्त हो जाती हैं। (६) इसकी तीसरी 
क्रिया यह होती है कि धह दूध को फाड़ देती है। इसका फारण 
रसगत रेनीम ( 7९॥॥ ) नाक धस्तु है। अमाशय रस की 
तीसरी और चौथी का वर्णन पहले भी किया जा चुका है। 
(४) पघसा लायपेज के कारण बसाम्ल और ग्लिसरीन में हद 
जाती है । (४) पेप्सीन और लबणाम्श से प्रोटीन का पाचन होता है। 
इन सब में प्रोटीत की भंजनक्रिया सब प्रधान है। यह ध्यान 
रखता घाहिये कि ताजा प्रन्धियों फे सप्तान ही झामाशयिक 
प्रत्थियां भी नाड़ियों से सम्धरध रखती है। एतदर्थ ऋमेक फोतृहत 
पूर्ण परीक्षण भी हुए हैं। 
अरूयाशय रस ( ?8707682४0 )7०४ ) 


यह रस भोजन को परिपक करता है। यह दूसरे री 
को अपेज्ञा तीज्र होता है। शाता प्रस्धियों के रसंगत दायक्षीम 
उबाजे हुए रवेतलार पर काय्ये करता है, परन्तु यह रस बिता उबाले 
हुए श्वेतसार पर काप्य करता है। अर्थात उसे माह्दोश में 
परिषर्शित कर देता है। इस काण्ये को करने बाली परतु का 
बम एमायलेम ( 8779858 ) है। शिक्त प्रकार झामाशप्रिक 
रस का ज्ायपेज बसा के क्यों पर क्रिया करता है उसी प्रकार 


आहार १३१९ 


इस इस से भी बसा के कण ग्लीसरीन और वसा्ल में टूढ 
जाते हैं। इस क्रिया में पित्त फे लबशों से बहुत कुछ सहायता 
मिलती है। वसाम्ल धहां पर बपल्थित ज्ञारीय पहतु से मरि्त 
जाते हैं छोर दोनों के सिलने से साथुन घन जाता है. ( 3900- 
7७8४07॥ )। बह छाबुर बसा को घुलाने का का््ये 
करता है | 

प्रोहीस पर भी इस रस की क्रिया घहुत ठीक और गहरी 
होती है । हस रस में प्रोहीन भंज़न की शक्ति ग्रामाशयिक 
रस से अधिक है। यह देखा जा चुका है. कि आमताशयिक रस 
का पेपसीन-लपणाम्त ( 06950-79070८॥]076 8८१0 ) प्रोटीन 
का भंजन करके पेप्टोन घता देता है। कुछ का सत है कि बह 
इससे भी झधिक कराय्ये करता है. पर किक प्रिद्ठाप्‌ इससे 
सहमत नहीं हैं। परम्तु यह निवियाद हे कि अ्रम्याशव रस 
प्रोटीन का पहले , पेप्टोन में भजन करता है। इसके पश्चात्‌ यह 
पै'डोन पोती पेप्टाइड ( 70[7 ९९७४४०8 ) के हृप में परिय्धित 
होता है. भर अम्त में एमायनोश्रम्ल ( 87770 8८0 ) घन 
जांता है। यह प्रोटीन का श्रन्तिम खहप है। इस प्रकार भोजन 
के सर्वाधयर्षों पर इसकी क्रिया अन्य रसों की अपेश्ा अधिक 
वीघ्र होती है । 

आमाशय में पहुंचने पर दूध फट जाता है भौर इससे 
छेना और पाती भ्रतग हो जाता है। भ्रस्याशय रस में भी 
रेनीन होता है. जिससे दूध शीभर ही फट जाता है । दूध फटने 
की किया तो आामाशय में ही पूरी हो जाती है। पक्याशय में 
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पहुंचने तक दूध का कोई अंश साधारण दशा में नहीं रहता। 
आप्रेय रस का बह भाग जो प्रोटीन पर क्रिया करता है ट्रीपसीन 
(पाएफथं) ) कहलाता है । जिस भांति आमाशय रस में 
पेप्सीन और मौखिक रस में दायलीन होता है उसी प्रकार इस रस 
में ट्रीप्सीन होता है। इसके अतिरिक्त घसा और श्ेतसार पर 
क्रिया करने बाला लायपेज्ञ और एमायलेज भी एस रस में 
रहते हैं। यथपि आस्नेय रस तीघ्र रस है और उसकी क्रिया 
भी बहुत बिशेष है, फिर भी श्रामाशय और मौखिक रस की 
अबहेलना हम नहीं कर सकते ' क्योंकि पाचन क्रिया को आपम्म 
करने वाले ये ही रस हैं, और इन रसों की क्रिया से दूसरे रस 
को पर्याप्त सहायता मिलती है। यह स्मरण रखना चाहिए कि 
मुख में जब पाचन होता है. तों उससे आमोशय एस्तेजित होता 
है और रस बनाता है| इसी प्रकार आमाशय का पायन 
अग्न्याशय को उत्तेजित करता है, जिससे थ्ह रस बनाता है । 
जिस समय आमाशय का पका हुआ भोजन परष्याशय भी 
भित्तियाँ से गुजरता है उस समय अन्याशय को उत्तेकत्ता 
मिलती है। इस उत्तेजक वम्तु को पता क्षगानें के लिए श्रमेक 
प्रयोग हुए और श्रन्त में यह पता लगा कि एक रासायनिक 
वस्तु जिसको श्रंप्रेजी में सिक्रीटी (अंटा४था॥) ) कहते हैं, 
पकाशय के रक्त से अ्रन्याशय की सेलों को जाती है श्रोर 
वहां रस की उत्पत्ति आरम्भ कर देती है। पक्काशय में भोजन 
में पित्त भी मिल जाता है; इस खान में दोनों ओर से रस 
थआाता है, पित्ताशय से पित्त श्रौर अम्याणय से भ्रप्तिस्‍स ! पित्त 
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का पाचन क्रिया सें कोई विशेष भाग नहों होता। उसमें कई 
गुण होते हैं, किन्तु पाचन में उसकी इतनी ही क्रिया होती है 
कि धह आप्रेय रस को बसा की पचाने मे सहायता करता है। 
इस प्रकार पायनयम्त्र के भोजन के सब॑ पदार्थ पचाए जाते 
हैं। श्रेतसार, घसा, भोटीन, सबका भजन होता है कोई शेष 
नहीं रहता । किन्तु प्रकृत्ति किसी काम को श्रपूों रहने का 
अबसर नहीं देती। कदाचित्त कोई चोर निकल भागे तो उसके 
लिए एक और रस पुछिस के समान बेटा रखा हे। बह 
है आन्त्रिक रस । 


आंतरिक ग्से 

शरमाशय के भीचे के सिरे से भ्रहणी ( 0९0४४॥0॥॥ ) 
और उसके बाद चुद्रांत्र आरम्भ होती है। प्रहणी ओर चुद्गांत्र 
के बीच कोई द्वार नहीं है. इस कारण प्रहणी का पचा हुआ 
भोजन चुद्र श्रश्नों में ज्ञात है। ये अन्वियां पाँचवाँ पाचक रस 
बनाती है जिसको पाश्चाद्य विद्वान सकेस एमन्ट्रीक्स फहते हैं।। 
कुछ दिन पहले तक इसकी क्रिया केवल शकराओं को परिवत्तित 
करने की है? इससे अधिक मालूम नहीं था। परन्तु सबसे पहले 
पैबले ने यह मालूम किया कि अप्निर्स की ओ प्रोटीन पर इंतनी 
तीघ्र क्रिया होती है. उसका मुख्य कारण यही रस है। जब अ्रप्नि- 
रस में यह रस मिल जाता है तो उसमें प्रोटीन को पचाने की 
शक्ति आ जाती है। इसके बिना बह शोटीन पर कुछ क्रिया नहीं 
फर सकती 'आन्न्रिक रस की भी श्लयं प्रोटीन पर कोई क्रिया 
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नहीं होती । दोनों रसों के मिक्ञने पर ही प्रोटीन को पचानेवाला 
एक बढ़ा शक्तिशाली रस तेयार हो जाता है । 


इन बातों से यह पता चलता है कि आंध्रिक रस में कोई 
ऐसी वस्तु है जो श्रप्मि रस को क्रिवाशील कर बृती है। पाश्चात्य 
बिद्वा्नों ने इसका नाम एन्टोरो-किनेज ( एए९/०नट96९ ) 
रखा है | वे कहते हैं. कि अप्रिरस में तीन वस्तुएं होती हैं-- 
(१) प्रोएमायलेज (?70-87988९ ) (२) प्रो-लीपेज 
(770-/2045९ ) ओर (३) प्रो-ट्रिप्सी नोजन (7057१ 78* 
7082॥ ) । जब सीक्रीटीन (उद्रक ) रक्त द्वारा 'झामाशय से 
पकाशथ में पहुँचता है. तो थह इन तीनों बस्सुओं को अपने 
पूबे भाग से छुड़ा कर लञायपेज, एम्रायलेज और ट्रीप्सीनोजन 
के रूप में ले आती है। प्रथम दो बस्तुएं तो काम करने के 
खरूप में आ जाती हैं। तीसरी ट्रीप्सीनोजन अ्रभी तक अपनी 
क्रिया नहीं कर सकती। जिस समय उनके साथ श्रांत्रिकरस 
मिलता है, तो ट्रीप्सीनोजन ट्रीप्सीन के रूप में चल्ी आती है 
ओर इस रूप में आते ही अ्रप्नि रस की क्रिया प्रोटीन पर प्रारम्भ 
हो जाती है। इस प्रकार आन्त्रिक रस अप्निर्स को प्रोटीन क्ष॑जन 
शक्ति प्रदान करता है। आन्त्रिक रस स्य प्रोटीन पर पूर्ण रूपेण 
: क्रिया नहीं कर सकता, फिल्तु प्रोटीयोज पर क्रिया कर सकता 
है। अंडे की सफेदी वह नहीं पचा सकता किन्तु दूध के 
क्लेसीनोजन ( 0४४॥0४९॥ ) को पचा सकता है। इन सब 
रसों की क्रिया में पचा हुआ भोजन १२ फोट लम्बी अआंतो में 
शोकर बहता है। उस समय भोजन की तरल अवस्था होती हे 
जिसमें कुछ कण कहीं २ मित्षते हैं । 


आहार २३४५ 


इस प्रकार हमें प्रतीत होता है फि पाचन क्रिया शरीर के 
अन्दर एक बड़ी रहस्यसय दर्तु है। इसमें घाद्य रासायनिक प्रयोग 
शालाक्रों में होने घाली क्रियाश्रों से कहीं अधिक गूढ़ ( रहस्यमय ) 
शसायनिक क्रिया होती है। जितनी भी पाचन में क्रियाएँ होती 
है पे सब पररपर किसी न फिसी प्रकार सम्बद्ध हैं। मुख में जब 
क्रिया होगी है तो उनसे अ्यमाशय को उत्तेजना मिलती है और 
आमाशय की क्रिया से श्रर्थात्‌ अम्ल मिल्ता हुआ भोजन जब 
पष्यथमानाशय (प्रहणी ) में पहुँचटा है तो पअग्याशय उत्तेजित 
होता है, ।जस + अ्प्निरस तेयार होता है। इन अ्रभ्नि रस में जब 
तक आध्रिक रस महों मिलता तब तक प्रोटीन को पाने की क्षमता 
इसमें नहीं होतो । झोत्रिफ रस के मिलते ही अ्रभ़्नि रस में ट्रीप्सीन 
उत्पन्न हो जाता है। ये दोनों ट्रीस्सीवन और आत्रेक रस का 
एरेप्सीन ( 'ग्रशएथआ ), मिह कर प्रोटीन फी द्रबीभूत कर देते 
है, जिरुसे शरीर उन बस्तुओं को सहज में प्रहण कर लेता है । 
इन सब क्रियाह्मों का परिणाम यह होता है कि भोजन के झवयव 
अपने अत्यन्त सूृंत्म-रूप में आजाते हैं। प्रोटीन-एमायनो एसिड 
बन जाता है, श्रेत्सार ( 597८ ) शर्फरा में परिणत हो जाता 
है और बस ग्लीसरीन ओर वसाम्ल में प रबर्तित हो जाता है ।इस 
स्वरूप मे शरीर इन्हे प्रहण कर लेता है और अपने काममें लाता है । 

पाचन में सहायक जीवाशु 

जीवाणु के नाम से आज सभी परिचित हैं। यद्यपि 
जीवाशु का रोगोत्पादकश्व प्रसिद्ध है तथापि कुछ ऐसे भी जीआणु 
हैं. जो शरीर की रद्द तथा पाचन में सहायक होते हैं। जेसे दूध 
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को वृधि में परिबर्तित करते बाले जीवांणु तैंथा शर्करा से भंग 
उत्पन्न करने धाले जीवाशु | इस प्रकार इन जीवाणुओं से अनेक 
लाभप्रद काय्ये भी होते हैं। भुझ का रस क्षारीय होता है अतः 
घहां जीवाणु रह सकते हैं परन्तु आमाशब का रस अप्न होता हैं. 
अतः वहां जीवाणुओं का नाश द्वो जाता है। पुनः औऑँत्र के रस 
ज्ञारीय होते हैं भ्रतः सारा श्रांत्र इन जीवाणुओं से भरा पंड़ा हे । 
इनमें से बहुत से जीबाशु ऐसे होते हैं. जो ठीक पाचक ग्सीं की 
भांति क्रिया फरते हैं। फोई जीवाणु श्रेतसार से श्र बनाते हैं, 
कोई प्रोटीन का भंजन करते हूँ, कुछ वसा को पाते हैं। आँतों 
में एक प्रकार के ऐसे जीवाणु होते हैँ, जो दुग्धाभ्ल बनाते हैं.। दधि 
को बनाने बाला यही जीवाणु है। यह दूसरे रोगोपादक जीवाणु 
फो बढ़ने से रोकता है श्रीर उसकी दृदधि को क्रम कर देता है । यही 
कारण है कि आँत की बीमारियों में दधि का व्यवहार अधिक करते 
हैं। हस के प्रसिद्ध वैज्ञानिक मेचानिकाफ का विचार है कि जरा* 
ध्याधि, बृहूंदु' अंत्रियां के कारण मुख्यतः शरीर लघु अंत्रियों के 
कारण साधारणंतः उधन्न होती है। उसके मंतालुंसार अंत्रियां 
विषले पदार्थों' का संचेय कर उनके द्वारा सारे रक्त को विषाक्त कर 
देती है और शारीरिक सहन शक्ति को घठा देती है। उसका 
कहना है. कि यदि दृधि का उपयुक्त मात्रा से प्रयोग किया जाय तो 
बहु शारीरिक विष न फेलने देगा, क्योंकि दि के जीवाणु 
विषोद्यादक जीवाणुओं का नाश कर देंगे ओर इस प्रकार मनुष्य 
की जीवन दीधे हो जायगा । जहां २ दृष्ि का उपयुक्त मात्रा से उप- 
थोग होता है वहां के मनुष्य दीघजीबी होते हैं । 
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हा ही हु हियाग्रों दर भोगेन वो हैं बह जाता 
॥॥ परिवतेन का परयो। यही है कि शरीर भोजन को ऋण का 
पे । यह कार ग्ा्नयों का है। छुरं बयो दरा। भोजन का शो! 
दता है| 


एकादश अध्याय 


। आह्टर परिशोषण ) 


भोजन वा परिषंधन परिशोषण ( 8060|॥४0॥ ) के 
लिये होता है! भोजन का परिशोषण धातु सात्यीकरण के लिये 
( 85थ779४०॥ ) होठ है। शारीरिक उपादानों का निर्माण, 
भोजन से जो रस तेयार होता है उससे होता है। रसादि धातु के 
शरण अन्न रस में प्रवाहित छोते रहते हैं और आवश्यकतानुसार 
शारीरक उपादानों के कमी की पूर्ति करते रहते हैँ। भुक्तान्न रस 
( पढ़ रस ) अपाचत ब्रिधाली+ साथों को उपचित करता है ओर 
धपचित प्रिध/ल्लीय स्राव शरीणेपाद्ानभृतत सप्त धातुओं को केदार 
बुल्या न्याय” से पोषण पहुंचाता रहता है भ्रोर सप्त धातु उक्त 
झागत पोषण को “खत कपोत न्याय” से ग्रहण करता। हे । 

रस निर्माण क्रिय। ( )(६०)श॥७॥ 0 888 [708- 
णाए४६०] )-इस निष्कृष पर पहुँचन के बाद कि उक्त तीन 





१ ( च७ सू० +८०३-बीक। चक० ) 


शाहार २१३६ 


झबखा पाकों द्वारा भुक्तान्न _मशः भधुर भाव श्रम भाव और 
फ्टु भाष को प्राप्त होतः है यह धिचारना पड़ता है कि यह क्रिया 
किस प्रकार समन्न होती है। यह पहले कहा जा चुँका है कि पड़: 
श्स मोजन तथा प्रिधातु दोनों ही पांचभौतिफ हैं, दोनों में पश्च 
भहाभूत तर तमांश से बिद्यमान हैं। जिस प्रकार कफ का अपना 
पा्चभौतिक खरूप है उसी प्रकार पित्त और बायु का भी। 
शुक्तान्न फा भी उसी प्रकार अपना विरिष्ट पाश्चभौतिक स्वरूप है । 
जब प्रथम अपस्था में श्लेष्मिक स्राध भुक्तान्न ( पड़ रस ) के 
सभरक्क में आता है तो बह उस पर आक्रमण करता है और उनका 
५ज्न संधात कर उन्हें, भ्रंदु भोर क्लिन्न बना देता है! और उनका 
तब झूपास्तर हों जाता है। इन ख्ाबों में जीवित शरीर के उपा- 
दान होने के कारण एक प्रकार का क्रियाशील गुण 8८४४९ 
एगंप्रण])९ ) होता है. जिसका आयुर्वेद ने अप्नि नाम से उल्लेख 
किया है भेल संहिता शारीर अध्याय ४ में इनका स्पष्ट बन 
मिलता है। इस प्रेकार भुक्तान्न में रासायनिक परिषत्त न प्रथम 
अवस्था में श्लष्मांप्र के कारण ही होता हे। इस परिवत्तेत 
को आयुवंद ने रसज्तर पद्म है। उक्त दो क्रियाओं के बाद हम 
एक तीसरी क्रिया का सहज ही अनुमान कर सकते हैं अथांतू 
भुक्तान्न के रूपान्तर तथा रसान्तर दोन के बाद उक्त भुक्तान्न पूण 
रूपेण एक दूसरे द्वव्य में परिषर्तित हुआ प्रतीत द्वोता है। यह 
इसका द्र॒व्यान्तर है। यह द्रव्यान्तर अपने समान धरम वाल्ले द्रव्य 





१, “ तद्वैमिस्नक्षंध त स्नेहेन झूदुतां गतम्‌” ( चरक ) 


२४० एकादश अध्याय 


के साथ मिल कर उसमें वृद्धि उसन्न ऋर देता है अर्थात इसे 
उपचित कर देता है । आथुबद में यह क्रिया उदीरण', 'दपचित 
इंजित' तथा साध्यीभवन भ्रादि शब्दों से ध्यक्त फिया गया है । 
इस प्रकार यह परिषत्ते न क्रिया सुख से प्रारम्भ होकर दूसरी 
झवस्था पाक स्थान से होती हुई वृतीयाबस्था पाक के खान 
तक पहुँचती है अर इसका परिषत्त न समाप्त होता है। भ्र्थात्‌ 
भुक्तान्न ( पढ़ रस ) भ्रिधाट रस में परिवर्तित होता है। जिसे 
पड़ रस परिणाम कहते हैं । 


अर्वादीन चिकिश्साविज्ञान इसी क्रिया की श्रपने ढंग से 
और विश्लारपृरवक बतलाता है जिसका वर्णन पहले किया जा जुका 
है। आहार रस का परिशोषश भुख-कुहँर में प्रायः नहीं होता, होता 
भी है तो इतनी न्यून मात्रा में कि वह नगण्य-सा रहता है आमा* 
शय में किश्िन्मात्र होता है।सुरा प्रश्नति तीदएण, घिकाशी तथा 
ध्यघायी पदार्थों का परिशोषण आमाशय में कुछ होता है। लघधण 
भी यदि घनमात्रा में न हो, तो प्राय: परिशोषितत नहीं होता। 
शर्करा भी कठिनता से ही परिशोषित होती दै। वासविफ तथा 
प्रधान परिशोषण कुद्रान्त्र से प्रारम्भ होता है। क्षुदान्त्रों के अप्रभाग 
( प्रहणी / से परिशोषण प्रारम्भ होता हे ओर उण्डूक ( 7]॥80- 
(४९८४ ए2५७ ) तक प्राय: समाप्त हो जाता है। बृहद्‌ अंत्रो में 
भी कुछ परिशोषण होता रहता दै। बहुत-सा भोज्य द्रव्य यथा 
खबण और जल बिना किसी परिवतेन के ही परिशोषित हो जाते 





१, “खात्रक पश्वों निरसारः आहार रसः” सु० सू० ४० 


आहार १२५१ 


हैं। ऐन्द्रियिफ पद्ाथे पृ्रूपेण परिषर्चित होकर ही परिशोषित होते 
हैं। भव्य पदाथे यथा श्वेतसार, प्रोटीन प्रशृुति क्रमशः सुपक्त और 
छुश्लीरश होफर ही परिशोषित होते हैं यथा द्रातौक्र, एमायतो 
एसिड घन कर । धिशेषकर परिशोषण कद्रांत्र के उपरिभाग में ही 
होता है। जल अम्तःस्वावों का पद्गेंफ़ करता है। प्रधानतः परि- 
शोषश दो मार्गों' से होता है । प्रथम रक्त वाहिनियों (?0/7४ 
एग7पाह०5) और दूसरा रसवाहितिसी धथा परयस्चित्तियों से 
(7४77 88८8 876 ]8८6९85) | शोपण के लिए ज्छ्ल प्रिप्तेय, 
सुबिस्तीण अविशिष्ट द्रव्य (500९, ताए5९व९ं ह्वाव॑ ॥0१- 
87८८।॥८) होना चाहिए | शकेग जावीय पदार्थों में डीसाक्राह- 
इस ($9टा08९, 774005९ & [8८(05९) सुधिम्तीण (70॥॥0- 
५९) होता है श्रौर सहज ही परिशोषित हो जाता है। परत्तु थे 
शरीर में अनुपयुक्त ही रह जाते हैं। साधारणलः जब ये अधिक 
मात्रा में नहीं रहते तो ये मोनोसाक्राइड्स में परिषत्तित हो जाते 
हैं, जिनका शरीर में, ग्लाइक्रोजन के रूप में उपयोग होता है, जो 
विशिष्ट प्राणिज कार्बीहाइड्रेंट है।इस प्रकार श्रत्रों में भ्राहमर 
केवल सुपक्ष और परिशाषित ही नहीं होता है बरन निधिष श्रवय- 
वोपयोगी ओर धातुनिर्भायक भी होता है । 


शकेर जातीय पदार्थों' का परिशोषण-सबप्रकौर के शर्करा 
' ज्ञातीय पदार्थों का पहले उदकीकरण ([9१7०॥&8807) हो, 
मोनोसाक्राइड्स तयार होता है । 


स्टाचे----डेक्स्ट्रीन----+माल्टोज----+लुकोज 


श्र एकादश अध्याय 


लाला झ्लावाम्गगत टायलीम और ( ( सकस एम्ट्रीकस के 
प्रक्रिया फे एमायलेज हारा | ) |] माल्टोज़ द्वारा । ) 
इसुशकेरा--+दाक्षेज और दुश्घशकेरा---+द्रात्ौज और 
फ्रक्टोज़ ( सकस एन्मदेज के | स्लेक्टोज 'सकस एन्ट्रीकस के 

एस्मर्टज ह्वारा ) लेक्टेज़ द्वारा ) 

फ्रक्दोज़ और ग्लेक्टोज यकृत में जाकर द्राक्षीज में परि- 
बर्लित हो जाता है अंततः रक्त पिश्तेषण में फेवल ह्राह्ौज 
(9]7८058' ही मिल्लता है । यहाँ पर प्रेसेर साहन्न कहते हैं कि 
रक्त कार्य का सम्बन्ध दो श्फराओ्ों के प्ररफृरीकरण से (?॥087- 
॥०:0०४४०॥ ) रहता है मो श्लेष्मधरकल्ञा कोर्पों में (१(५००४आ 
८शॉ७) परिषाक के धाद होता है।इस प्रफार सुपक्ष आहार के 
ससतत परिवश्न होते रहने से पक्वरस शीरष॑स्थानीय रहता है और 
धातु परिवत्तेन का काये अधाधरूप से होता रहता है। इस क्रिया 
को अर्थाचीन चिकिससा * सिन्थेसिस” नाम से पुकारते है।यह 
देखा गया है कि प्रस्फ्रीकरण और श्फरा परिशोषण का काये 
मोनों-झायडो एसेटिक एसिड ( ](०॥0-०60-8८९४८ 8८४ ) 
से था श्रत्य किसी प्रस्फूरीकरण विरोधी द्रव्य से दथ जाता है। 
कभी २ उपदृक्षप्रन्थि का श्रधिक स्राव भी इस कार्य में बाधा 
पहुँचाता है 

प्रोटीन परिशोषण--पचन प्रणाली से यह हमें माहूम है 
कि प्रोटीन शारीरिक झ्लाबगत तत्त्वों द्वारा एमायनों एसिड में परि- 
पस्तित हो जाता है जिनकी शद्डुला निम्न प्रकार बनायी जा 
सकती है । 


आहार १3४३ 


'प्रोहीन--+एसिष्ड मेटा प्रोटीन--+प्रोटी योज--+पेप्टोन--+ 
पौलीपेप्टाइड--+एसायनोएसिड या एलकाली ।” साधारण रीतिसे 
झाहार का प्रोटीनाश शारीरिक स्राय गत तलों द्वारा परित्तित हो 
एमायनों एसड़ घन जाता है और तब परिशोषित होता है परस्तु 
परिशोषण काल में यदि रक़ में स्रप एमायनों एसिड का पता 
गाना चाहेँ ता क ठत् होगा, शिसके निम्न कारण है + 


(१ ) किसी खास समय में भीतर परिशोषण बहुत कम्त 
होता है और परिशोषित पद्ाथ सम्पृण रक्त में मिश्रित रहता है। 
(२) रक्क में विधमान जमने याले प्रोटीन ( 2088प[४४९ 
2700९! ) वी झधिक मात्रा एमायतों एसिह का पता लगने 
नहीं देती | ( ३ ! और एमायननों एसिड जब रक्त में मिलता है 
तथ पद शीघ्र दी यहीं एकत्रित न हो तन्तुओं के कोरषों द्वारा (0०(|8 
०१४६४प९») तितर पिता हो जाता है। यह देखा गया है कि 
परिशोषण काल कै के का प्रोटीन रहित नप्रजन (१४०॥-०7०८९॥ 
70708९॥) बढ़ता है! श्रथ तो नाना प्रकार को परोक्षणों से यह 
निश्चित हो गया है कि एसायनों एसिड रक्ष प्रधाह में परिशोषित 
होता है। शर्करा तथा एमायनों एसिड समान रुपेण सुविशीणण 
पदांधे हैं। यह लवण के साथ फेशिकाओं द्वारा प्रबेश कर जाता 
है शोर उसका अदाजा भी छगाया जा सकता है । रह का एसांयनों 
एसिड प्रोटीन भोजन के बाद बढ जाता है। यह एक बड़ा कौतृहल 
का विषय है कि वैयक्तिक एमायनों एसिड प्राय श्रषित्षेथ होता है 
पर धह परसर एक दूसरे का विलायक होता है.। 


श्छ्४ एकादश अध्याय 
बसापरिशोषण 


वसा जब आंत में पहुँचती है तो उसमें दो तरह के परि- 
बत्तेन होते हैं। (१) भौतिक परिवत्तेन (80पआ600॥) और 
(२) सासायमिक परिवर्तन (38000/7८88707 ) बसा के कणों 
को ले जाने वाली दूसरी ही नत्तिकाएं होती हैं जो स्तेहवाहिनी या 
पयस्थिती कहलाती हैं। दनका यह नाम इसलिये पड़ा कि लध ये 
बसा का परिशोषण करती हैं. तब उनका रघ्ढ दृधके समान हो जाता 
है। ये ठोनों प्रकार की नलिकांए चुट़ झंत्रियों के कलाओं के 
अंक्रों में जुड़ी रहती हैं। आांत्रों में जाकर वर्षा का परिवर्तन 
ग्लाईसोरल (50|ए८०ए४) और घसाम्न (78//ए 2८0) के रूप 
में हो जाता है, जिसपे सांबुन के हूपमें इनका परिशोषण होता है। 
प्रायः रसायनिक परिवत्तेन (38007/8८8/0॥) के लिये भोतिक 
पर्रिबत्तेन ( एपरपाश८४४०] ) की आवश्यकता होती है। पर 
आवश्यक नहीं | मेलेनबी सहब के श्रतुसार दूध के समान श्वेत 
परिषर्तित बसा ( हणप्रा॥!९4 64६ ) खच्छुन्द रूप से बिना 
डद्कीकरण के ही कलाओं के श्ंऊुरों द्वारा ( 2008 ६/8 
०००प्रणा०प% ८शै६४ 0 ४7४ शा॥6 ) प्रविष्ट हो जाती 
है । यह देखा गया है. कि उदासीत बसा (7प०प:४] 7४॥ ) 
पित्त के साथ मिल कर भ्रदणी प्रदेश में पथख्िनियोँ 
द्वारा परिशोषित हो जाती है। ऐसे प्राणियों में भी जितकी 
पित्तनत्षिका तथा अग्न्याशय मत्रिका रुद् कर दी गई' हों। यह 


आहर ११ 


काय्य प्रधानत हिपेज (/858 ) के कारए होते है, जिससे बसा 
का उदकीकरण हो जता है, सादुनीररण हो जाता है। इस क्रिया 
से ग्रपरिवतति बसा के भौतिक परितत्तेन (00|08 ॥४00॥) 
ओर परिशोषण पुविधायक हो जात है। 


ह्ादश अध्याय 
( कृतान्न वर्ग ) 


भोजन में पकान्न-- 


प्रकृति की दी हुई भोज सामग्री को हम सुपाच्य बनाते 
हैं। जब अग्नि तथा ताप की सहायता से हम उन्हें सुपच्य बना 
तेते हैं. तो इनका नाम पक्ान्न या कृत्तान्न होता है । पकयास्त 
एक या अनेक दव्यों के संयोग से बनते है। सुपक्यान्न खादिष्ट 
एवं सुपच्य होता है। इन पक्वान्नों की निर्माण विधि देश का, 
रुचि और आवश्यकता नुसार भिन्न २ हुआ करती' हैँ | कारण गुण 
के श्रनुसार काय्य गुण होता है अतः कृतासनों के उपादान संयोग के 
अनुसार ही उनके गुण होते हैं| संस्कार भेद से कृतान्न गुरु या 
लघु होता है! आहारोपयोगी द्रव्यों के संयोग के अनुसार ही 
उसका गुण दोष हुआ करता है। बहुत से ऐसे द्रव्य हैं जो सयोग 
विशेधी होते हैँ अतः उनकी परीक्षा करके ही व्यवहार करना 
चाहिए। भारत के भिन्न २ प्राततों में जो पक्कानन व्यवहृत होते 
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हैं. उनका यथा साध्य वर्णन इस अध्याय में क्रिया जायगा ! इनकी 
निर्माण-विधि के साथ २ इनका शुश भी वर्शित होगा। * 

यद्यपि कृतानन पाकशास्त्र का विषय है तथापि खस्थ और 
आतुर के हिताहित ज्ञानारथ तथा पथ्य की व्यवस्था के लिए इसका 
बणन यहां आवश्यक है।' भोजन के विविध द्रव्यों के पकाने का 
सब से उत्तम उपाय उनको भाप के द्वारा पकाना है। रसोई बनाने 
के लिए आज कल जो कुकर ( 0००६० ) का प्रचार है उस में 
भोजन इसी विधि से पकाये जाते हैँं। जहां तक हो सके अपने 
भीतर के रस से ही शाक को पकाना चाहिए । यदि शाक बहुत ही 
सूखा हो तो उसमें जितनी जरूरत हो उतना ही पानी 
डालना चाहिए । परन्तु अधिक पानी डाल कर पक 
जाने पर उस पानी को फेंकना अच्छा नहीं । चावल 
के बारे में भी यही ध्यान रखना चाहिए। अन्यथा क्षार, जीवनीय 
द्रव्य, प्रभुति आवश्यक पदार्थों की कमी हो जाने से खाद्य द्रव्यों 
की पौष्टिकता से शरीर बख्ित रहता है जिससे नाना प्रकार की 
व्याधियां उध्न्न हो सकती है | 





१. “शुकघान्येः श्री घान्यैरेदपैः पथसा तथा । पयोविकृतिमिमसैरणडे 
मूलै: फल्नैरप ॥ प्रायशो वह्ि पंकेन क्रियन्तेभचपक्त्पना:। कृत'न- 
मिति तान्‍्याहु: प्राश्नस्तद्‌ पुण वर्णने ॥ विविधानि क॒तान्‍्ना निस्वस्थातुर- 
हितं लघु । मुखग्रियं गुरु चयत्‌ पाच्यं तोषणाग्नि भजनेः॥ (अम्यगुण) 

२. कृर्ताब्न सूदशास्त्रस्थ विद्या यद्यपि स्मृतः ।स्वस्थातुर हिताथ्थाय 
तद्विधीन सगुणांनशण | नैपुण्यंसजनोयं दि सद्देैयों: सूदक्मणि। 
स्वास्थातुर द्वितं पथ्यं तैयरमादुपदिश्यते ॥ 
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मण्ड, पेया, और विलेपी यवागू के ही तीन प्रकार हैं । 
मण्ड * पके तण्डुलादि के घनभात्रा में से ऊपर का द्रव भाग 
निकाला जाय तो वह 'मण्ड' कहलाता हे | छातने की विधि तथा 
बनाने के द्रव्य के अनुसार मण्ड तीन प्रञ्नर का होता है। जो 
मण्ड ज्ञाजा या भ्रृष्ठ तण्डुलों से बनाया जाता है. उसे 'लाज मण्ड' 
कहते हैं । मएड भक्तावयव रहित होता है | चोदहगुण जल 
देकर इसे पकाते हैं| पेया "* - चौदृह गुणा जल में चावल डाल 
कर खूब पकावे, उसको मण्ड की भाति छ/ने नहीं, बह द्रत्र सहित 
भक्तावयव युक्त पदार्थ पेया है। विलेगी' चौदह गुणे जल में 


3. “सिक्थैविरहितो मण्ड.” ( सुश॒त ) जल चतुदशयु.. रडटस्ाना चतुः 
पत्रम्‌ । उपचेतृश्नावयेस्मणएड सभक्तो सउुरों लघु ॥नीरे च;दु 7 इुणे 
घिद्धों मण्ठ/स्वसित्थक' । ल्ाजेर्ता तण्डु गैर पर लॉजिम्णइ: प्रकोनितः | 
मण्डस्तु ब्रिविधो झषे 4: एक द्ित्रिपरिश्रु न: । ल जे हू ०) (छू रेश्व तख्डु रैः 
परिसंस्कृतः ॥ ( शाकयर ) यवरधण्ड--प्रथ +णडे खघुतमो मथुना 
मघुरों कृत; । जम्बीर रस युक तृष्णाक्ल्नान्तिहत मूत्रतोमत: ) अस्न 
मण्ड--अन्वमण्डो5पिताइकृस्यात किख्धिदुगुर ठस्तु सः । साथु 9ण्डो5पि 
सहशौ ग्राहतृप्तिकराबुनी । प्यसा साधित सो्य साथु पायस 
मुच्यते ।? ( द्व० यु० सं० ) 

२, चतुदंश गुणेनं'रे रक्तशाब्पादिभि; कृता | दवाधिका सत्य सिक्‍था- 
पैया प्रोक्ता मिपम्वरै; ॥ (भा०) पेया सित्थ खमसिता? ( सुश्रृत ) 

३. चतुर्गू गारदु संसिद्धा विल्ेपी घनसिक्थका | एयक्‌ द्रवेणरद्विता खूपाता 
शिधिल्ल भक्तिका |” विल्लेपी विरत्नद्ववा” ( सुश्रत ) 
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चावल डाल कर खूब पकावे; वह झह्प द्रव युक्त गाढ़ा पदार्थ 
ब्ल्लेपी है| बुछ प्रन्थकार ओर टीका कार 'यवागूक्री कृतान्न का एक 
स्वतत्न चौथा प्रकार मानते हैं| यथा *“-- मप्ड भक्तावयव रहित 
होता है; पेया भक्कावयव युक्त होती है, विलेपी बहुत भक्तावयब 
युक्त और यवागू अल्प द्रव युक्त होती है। मण्ड' को माँड या 
दज्षण भारत में कंजी कहते हैं | यह लधु सुपच, तपेक,तथा मूत्रल 
हो है । धान की खील का भी मण्ड बनाते है, जो प्रायः रोगियों 
के पथ्य के लिए व्यवहत होता है। यह सुपच, दीपन पाचन, 
बातालुलोमन और हृद्य होता है।पीआर ( पिप्पली ) और सोंठ 
मिश्रित कर देने से वह विशेष रुचिब्घक तथा हृदय हो जाता है । 
किसी-- सी * के मत से पेया पह्गुण जल्न में पकानी चाहिए | यह 
अग्नि को उल्नन्न करने वाली हैं। हल्दी, दीपनी ओर वस्त को रवेद्‌ 





१, समय ढती मण्ड, पेया लिक+ सन्त्िता । 
यधागू है था उ्याद्विद्वेप! व्रिल्‍ल्न दवा ४? 
२ मण्डस्तु भी दोण्पो दीपनानिक्षक्षोमन' । 
उ्वरहा परभो|टहय; स्वेदो झाशोधन. ॥ 
लाज मण्डो5ग्नि जननो दाइमृच्छी न्वारण: । 
तृष्ण।5तिस्लार शम" धातुपाग्यकर: शिव:|”.. ([ च० सू० ) 
लाज मण्डो विशुद्धानों पथ्य: पाचन दीपनः | 
वानानुल्नोमनो हथ' पिष्पल्ली नागरायुतः॥ 
३. “पेया पह्णाणअमसि» ( परि० ) स्वेदोग्नि जननी द्ध्वी द॑ पनी 
बच्दि शोधिनी | दुच्ू श्रमस्ख्ानिहरी पेया, बातानुल्ोमनी ॥ (सुश्रत)। 
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ओर शुद्ध करने वाली होती है। भूख प्यास और थकावटको दूर करती 
है। और वायु का अनुक्षोमन करती है। विलेपी१--चतुर्गंण जल 
से भी सिद्ध करने का निर्देश हैं। यह गाढ़ी होती हूँ इस में 
सीठी अधिक होती हैं द्रथ कम रहता है। यह ठप्तिकारक, रूचि 
धैरवेक, हद, ग्रादी, श्रोर बल को बढ़ाने वाली है। अग्नि को तृप्त 
करती है तथा भूख को बढ़ाती हैं। यवागु--किसी २ के मत से 
इसे भी ६ गुण जल में पकाते हैं परन्तु इस में सीठी अधिक होता 
है । यह हथ, रृप्तिकारी, इृष्या बृहणी, और बलको बढ़ने वाली हैं। 


अन्नर 


पत्न गुणजल में सिद्ध किये हुए मण्ड रहित थावल को 
अन्न या भात कहते हैँ। इसका नाम ओदन भी है। इन्हें 





3, बिल्लेपीषिरक्ष दवा “विलेयो तपंणी हृथा प्राहिणी बत्बचधिनी। 
पथ्या स्वातुरसा छध्वी दीपनी दुत्तप॒णापद्दा (सु० सू० ४० ) 
नोट--मण्ढ, पेया, यवागू , विक्केपी उत्तरोत्तर भ्रपेक्षाकृत गुरु होते 

हैं। इनके क्रमशः प्रयोग को सं्रजन विधि कहते है | 
साथु--तरु स्कंधभवा शुभ्रा गुक्षिका साधु संशक!संइस्तादि भुवि 

ख़ब्घा स्वस्थातुर झ्िता मता [!! 

२, ”अस्न॑ पश्च गुणे साध्यम” (सुश्रुत) “झोदुन; झाक्षितः स्विन्नः प्रस्तुत 
विशवों लघु: । शष्टनगडुकञजोश्यथमम्यधास्यादुगुरु सः॥ ( चक्रः ) 
“झोवनो वाष्पनिष्पत्न! खाध्यस्त्रिगुयवारिणा । पाश्ने बदसुखे 
सोध्य॑ नि्जदधस्तुष्टिपुष्कित्‌ ॥ करीषाधों तु सम्पस्न: शनके;शुर्क- 
फ्रेणकः | पुटौदन इतिप्रोक्तः स्लोअपि प्रायस्तथागुणः ॥ 
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सिद्ध करने के पहले अच्छी तरेह घो लेते हैं। चाबल्न अधिक 
कशण्डित (छांट ) करने से उसके गुणदायक अंश नष्ट हो जाते 
हैँं।। त्रिगुण जल से सिद्ध किया हुआ ओदन ( जिसका मुंह 
ढका हुआ हो ) विशेष पृष्टिकारक होता है । 
पायस * 
यह दूध ओर चावल के योग से तैयार होता है। इसे 
षोडशगुण, या अष्टगुण दूध में पकाते हैं और श्रधिक स्वादु 
बनाने के लिए शकरा तथा मेवा प्रश्नति मिलाते हैँ। यह विष्टम्भी 
बल को बढ़ानेबाला और मेद्‌ तथा कफ का वर्धक है। पचने में 
गुरु होता है। इस खीर ( क्षीर ) ५ कहते हैं । 
(| 


कृशर 
इसे खिचड़ी कहते हैं। यह कफ पित्त फो बढ़ाने बाली 


१. भोदनार्थ प्रयु्षोतर तरहुलान्‌ नातिकणिदतान्‌ | तुषेषु प्राणदं दस्तु 
यस्माद्‌ दे ॥ ( भक्त ) धौतस्तु फिमल्रः शुद्धों मनोशः 
सुरभिः सम। । स्विननः सुप्रलुतस्तृषणे विशदस्थोदनों द्घुः ॥ 
अव्रौतोश्यलुबी5स्विस्त: ' शीतश्ाप्पोदनों गुर: ॥ खदोन्त॑ वारिया- 
घौत॑ शौघ्रर॑क॑ बकप्रदमू । शीतल मधुर रूछ श्रमन्न॑ तपंण॑ परम || 
पानीय भक्त ध्युषित भेदःस्वेदकफ़्प्रदम। श्रिदोषकोपन रूच मक्षकू- 
न्मून्नज् परम ॥ ( चंक्र० ) 

२. “विष्टभी पायसो बढयो मेदः कफंकगे गुरु: (” 

३. “कफ पित्त कारावल्या कृशर/$निल्ननाशिती ।? 
५6णडुल्षा दाह्िसंमिभ्रा त्वणाह्रफहिंगुमिः | संयुक्ता सल्रिले खिद्धा 
कृशरा कथिता बुध; ॥” ( भाव ) 
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तथा बल को देने वाली है ओर वायु का नाश करती है। इसका 
निर्माण यवागू की तरह करते हूँ, भेद इतना होता हे फि इसमें 
दाल ( अरहर मूंग या उड़द ) मिली रहती है। 
भूज़ा'( भृष्ट तरडुल ) 
भूृंजा हुआ चावल हलका सोंधा ( सुगन्‍्ध युक्क ) और 
कफ का नाश करने वाला होता है । 
दाल' ( हपः ) 
मूंग, मसूर, चना प्रश्नति शमीधान्य को अल्प जल में 
झदु श्रप्ति से सिद्ध करने पर पका हुआ पदार्थ दाल या सूप 
कहलाता है| घृत, लवण तथा जीरक प्रभ्नति से स*क्ृत कर देने 
पर यह दांल विशेष खादु ओर रुचिकर होती हे। इसे रोटी 
तथा भात के साथ खाते हैँ। यह विष्टम्भी रूत्त और शीतवीर्य 
, द्वोती है। मूंगादि दालों को यदि अधिक जल से सिद्ध करे तो 
वह यूष हो जाती है, जो हलका, पथ्य, और रूचिकर होती है। 
पोलाबरे 
रनेह, मांस रस, फल, कन्द, बिंदल, ओर अम्ल प्रश्नति 
पदार्थों, के साथ सिद्ध किया हुआ भात ( पोह्व प्रभ्नति ) गुरु 





3. “लघु: सुगन्धिकफद्ा विशेयों भष्टतण्डुक्षः |? 

२. “८वल्पेन वारिणा यत्नास्शहम्नी साधु साधिता | दाल्िः सूपन्न 
से शेयः यूसस्तु वहुवारिक: । सर्पिलेवण जिरादि युँतः सूप; 
सुरोचनः: ॥” ( भाव० ) 

३, “स्नेहमासे; फणेः कन्देवेंद्लाम्लैश्व स'युतः | गुरवों है हणों बह्पा 
येच च्ीरोपसाघिता: ध” 


आहार श्श्३्‌ 
बृहण, बल को बढ़ाने वाला होता है। केवल दूध मे भी सिद्ध 
किया हुआ अन्न उपरोक्त गुण युक्त हे | 
यूध्‌। 
मुद्गायूथ कफ नाशक; अग्निदीपक, हद्य, एवं बमनादि 
द्वारा विशुद्ध व्यक्ति के लिये तथा ब्रण पीड़ित के लिए झुखद है । 
यह दो प्रकार का होता है, ऋत ओर अकृत । लवण वा स्नेहादि 
द्वारा प्रस्तुत मृंग का यूप कुव और रूवर्णाद बजित अकृत 
कहलाता है । 
राग पाडवचर 
उपरोक्त यूष दाडिम द्वाक्षादि से युक्त ईषदू अम्ल राग- 
पाडव कहल-ता है। यह रुचिकारक, लथधुतराकी, एवं वायु पित्त 
और कफ का छाश के वाला द्वोता है । 


मुदया/मलक यूषर 
यह्‌ ग्राही और पित्त कफ को नाश करता है। 





१, “कफन्नी दोपनी हथा शुद्धानां ब्रणिनामपरि । 
शे ।: पथ्यतमश्रापि मुदुगायूषः कृत कृत: ॥ 


दे त्तत्तद/डिम रूंद्ठीकायुक्तः स्थाद्रगपाइव; । 
रोचिष्णु; क्घुपावश्न दोषणाश्वाविरोधिकृत्‌ ॥ 


३. “मुदुमामक्षक यूपत्तु प्राद्दीपित्त कफापह: |? 


श्श्छ द्वादश अध्याय 


महुरादि यूष' 
मसूर, मृंग, गोधूम, कुलत्थ, कल्षाय, एवं लवण द्वारा 
प्रस्तुत यूप को मसूरादि यूष कहते हैं। यह कफ पित्ताबिरोधी 
और बातव्याधि के लिए प्रशस्त है। उक्त मसूरादि यूब द्वाक्षा 
दाडिम संयुक्त होने पर वायुनाशक रुचिकर, अप्निदीपक श्रोर 
लघुपाकी होता है। 
कुलत्थ यूष ' 
कुलथी का यूष वायु को नाश करने वाला है। श्वास, 
पीनस तूनी श्रतितूनी, कास, अशे, गुल्म का नाश क ता है। 


यवकोल कुलत्थादि यूष३र 
यव, कोल, कुलथी का यूष, कण्ठरोग के लिए हितकर 
तथा वायु का नाशक है। स्वेधान्य का यूप इृंहण और प्राण 
वर्धेत्त है । 





4, “मसूर-मुद्‌गा-गोधूम-कुकर्थत्ष ऐैः कृत: । कफ पित्ताविरोधि स्था- 
द्ातम्याधों व शह्यते | सद्दीका दाडिमैयृक्ता स चाप्युक्तोइनिष्लारददित । 
रोचना दी।ना हुथा ज्घुपाक्युपदिश्यते !॥ 

२. “कुक्षस्थयूषो/नित्ष श्वासप्रीनस नाशनः | 
तूनो प्रतृती कासार्शों गुक्मोदावत्तेनाशनः ?॥ 

३. “यब कोक् कुंकत्थानों यूष: करव्योइनिज्ञापह: | 
सर्ववान्य कृतस्तद्वत बृद््ण प्राणवधन: ॥” (सुश्रत ) 


आहार न्श्र 


अम्ल यूष अनेक प्रकार के होते हैँ. जिन्हें तमाम्ल, खड; 
काम्बलिक आदि नाम से पुकारते हैं।ये रुचिकर तथा बसन 





नोट--हाना प्रकार के पद्रश[क, सूला शाक, और फक्शाकों द्वारा 
अकन्रवजित तथा स्रासक्ष यूप बनाते हैं। ये शाक्यूप पयः छ्षघु शोर 
तपंक होते हैं | पटोलादि शार्कों के ख्ाथ मुदगादिशनी घान्पों का सहयोग 
कर जो यूष प्रस्तुत होता है उसे 'मिश्र यूप' कहते हैं। यह रुविकर, 
अग्निदीपक और धस्नवर्धक होता है। इसके बनाने ५. |वेधि न्स्निप्रकार है | 
विविध प्रकार के शार्कों को ( जिससे भी बनाना हो ) थोड़ा शत 
में जीरा का स'स्कर कर ( छौंक क्षमा १२) पहले भूनते हैं। बाद में 
क्षवण श्रा्क और ३-४ गोज़ मिच॑ चूण थोड़े जज्ञ के साथ या केवल प्रयोग 
बरते हैं श्रोर इक्कन से ढक देते हैं। एिद्ध होने पर छान कर रिश्यु रस 
मिज्षा व्यवहार करते हैं। यह ईपदस्त-शाक यूष रुख्िवर्धक और 
तृप्तिदाश्रक होता है। 


पाटोल-निम्बयूष-- परोल निम्ब्यूपस्तु कफ्मेदों बिनाशिनों। 
पित्तनी दीपनो हथो क्रिमिकुष्ठज्वरापद्। ॥ 


मूलक यूप-इन्तिमृजक्यूपरतु कफ मेदोगन्नामयान्‌| श्वास 
कास्तः भ्रतिसार प्रसेकारोचकज्वरान्‌ ।” ( सु० सु० ४६ ) 


अम्ल यूषा--/अ्म्लयूणा. बहुविधा। खड़कास्बल्षिकास्तथा। 
ते सर्वे रोघना शेग्रारव्छदी वातकफपहा:॥ शमीधान्ये: कृतस्तन्न तकारज्ः 
कथितः रखः। कपित्थ तक चाेरी शाकाश्रेश्वाप: खडः॥ दुष्याम्क 
लवगस्नेहतित्लम[पक्ृंतस्तुय: | मरिक्षिजाश्षीचित्रादि युतः कम्वछिकस्तु स: |! 


२४६ द्वात्रा अध्याय 


वा वातक्फ नारफ हैते ।5 मे मुल्य मसुराति यूय टत्त आदि 
द्वारा अप्ली | [६ल सझ भ काला हे। » यूप दधि 
था यारतल फपराम्ल जीरा । माच साहत लि उ द कक्‍लाय 
प्रभूतत डा । प्रस्तुत क्र 7८ है से +ग्य हू यूप फहत हू। 
अथ प यानि 

अव पशेदिन ग्रे यू क्षप्स्तु तरहुलान्‌ । आनिष्पत्ति 
पचेल्न्न सि। सात्‌ राधारछि || रलाए घृतद्ापि कयिद्ज 
चजिपत्तिन | त्दक्त पायस क्ञारी परम ज््ल तत पिटु ॥ पायस 
दजर 'क्त बृू ण क्षण पत्हत। णोट्य दब्पेन सिद्ध यरिह 
पायसम्‌ || यह वितय युक जय ।7 ह तुतत्‌ | से गूमियय 
चुरण्णो॥ गोधूम्ये-अक्सथा | प्‌ द रता५ यय्चाए+च ब्लपु। 
ज््तज्ञाप्रभिस्न्चत प्‌ सनि च ८१ हि | ग घूमय+क्थओ यत्‌ 


तद्विशषण पु दम ॥ 
शद। पाथसप 


शदीक दस्य यापार ढक सपु" सतक्म | ख् पन तेन 
सयुक्त दुग्ध पार सतामियान्‌ | घनीझा०स | धक्य «पेह! सब 
सहतमु ॥ पाक व चृसि। यक्त ढ। स्यदुभलपित्तिनाम्‌ | 
श्र गाटक पापसम्‌ 
खड्डाटफाना पिणना नप्राना पयसा सह ! साध्यते प|यस 
यत्‌ तन्नध्यिष्ठ पायसेपु हि।॥ 
गाधूम कृत्तान्नान 
सुपरिष्कृत तथा सुधोत गोघूम को सुखाकर उसे चक्की मे 
पिसप्ते है ओर चलनी से चालते है। पीसन तथा चालने के 


आहार २४७ 


भेद से इसका तीन प्रकार का चूशे ( समिता ) तैयार होता है । 
( १ ) मोदा तथा मद्ान चूर्ण मिल्ते हुए को आटा या गोयूम प्रष्टी 
कहते हूँ ओर (२) इसका जो | सूक्ष्म ) व्रोक चूण होता हे ग्से 
मेंद्रा झडत हैं।(३)तीसय सोयूत चूए का सोदा अश प्रथकू 
किया 5 ॥ हाता है जिस गण ऊहते है। 

(ोयूनों एप्च्ा थोता: एुद्भि5 गोपिकलत: । प्रोजिता 
यत्रनि उपष्ट/आ। लेगा सबज्ता: स्प्रग ॥ ( "।य / समितारित्रविधा 
ज्ञेबराश्मनज्ननामेदरवों यथा । पिस्‍्तुपा गुलेझाफराः समिका', यास्तु 
सूक्मफा | ओटिते सास्ता विख्यात, सझदमा मयदा सता ॥ 
विशेषान पुष्टिदा छत्र सुजिका सांसवर गुण । आटा किश्निद्‌ 
गुगेहींगे मंप्रदत्वधम्मा शु्पे” स्थाई ।फारिण्य' सम्यक 
पिष्ट,स्तुपे: सह । गोधू सस्ते पणानत्पा खादयों मल श॒द्धिका: ॥ 

नोट-गोवूम के मेंदे से अनेक तरह के पक्यान्न बनने हैं 
यथा -रोटी, पावरोरठ , पूरी | निमकी, सेव, सिघाडः साजा, मोहन- 
भोग प्रश्चृति। 

रोदी 

समा बारिण्पामृट्ठा लोउन्रीपु परिकल्पिताम । प्रसारितां 
यल्ततश्र कराम्यां वेज्ञने त बा | त/के स्वेदयेसरचात्‌ दीप्ताज्ञरे क्षण 
पचेत्‌ । यावष्लएम्यॉमुतिख्ेत्‌ सेये रोटीति कथ्यने ॥ रोटक्ेती 





(| ए/!०९ 7९३] 7]0प7 ) यह जिशेष पुष्टिफर और जीवनीयगुण 
सम्पस्त होता है। 


भ्भ्र८ द्वादश अध्याय 


स्वेहिता रू्षाः मृष्ठा तुसर्पिषा। स्तोकेन गुरुपाका स्थात्‌ स्थुलडपक्वा 
तु दुज॒रा ॥ 
रोटी के भेद्‌ 

जल द्वारा सुमर्दित सूजी पिए्ड को २८-२५ मिनट तक जल 
में सिद्ध कर पुत्र गून्द कर रोटी पकावे तो सूज़ी की रोटी बनती है । 
यह धृत से न उुपड़ने पर लघुवाक, बृहण, मतसभ्राही और मन्दाप्ि 
के लिए तथा पिशेत कर मधुमेदी के लिए हितकर है ।| 

यब रोटिका 

यवजा रोटिक़ा रच्या मधुरा पिशदा लघु | मलशुक्रानिलकी 

बल्या हि कफामयान्‌ ! पीनस खासऊासाश्व मेदों मेहगलास- 


यान ॥ ( भाव ) 
मिश्र रोटिका 


चण माषादि चूडों रतु समिता मिश्रित कृता। रोटिका 
रूचिदा बल्या गुर्यी विष्टम्भकारिणी । केबलेस्तु शमीधान्यचुरोर्या सा 
तु दुजेशा ॥ हिता व्यायामशीलाना व ही घृत सयुता ॥ 
लीटी ( अंगार कपंटी ) 
शुष्कगोधूमचूराग्तु साम्बुगाह विमदयेत | विधाय बटका 
कार निधूमेग्नो शने पचेत्‌। अगार कपेटी हां पा इृहणी शुकला 





| 'सूजीति समिताभेद कथित पुष्टिदस्तु स । तत्पिए्ड 
वारिणा सृष्ट मुहूर्त स्वेदयेत्‌ जले ।|तत पुन सुम्रदित रोटिका 
विधिना पचेत्‌ ॥ सुजी रोटी लघुतरा दुबलाप्ि ह्विताउघृता। वृहणो 
प्राहिणीपथ्या विशेष,्मधुमेहिनाम्‌ । 


आहार २५६ 


गुरु । दीघ्र प्लीना हिता बलया पीनसश्रास कासजित ॥ ( भाव ) 
धृत गर्भापि पाके सा गुर्वी सरनेहनी परम्‌। तच्चूरों जरमा सल्न 
सुप्रिय मस्बासिनाम्‌ ॥ 
कन्दु की ( पाव शेटी ) 

निवूर्माज्न/ौसतप्त कोप्क तन्दराहय्म । प्रध्वा कन्दुक्सज्ञ 
स्थात्‌ तप्क्व लघुतामियात || क्स्विन कृत सधाना समिता पिर्डिका 
तु या | कन्हुके पच्यते सेय कान्दकी पुररोटिया।॥| खण्डश कतिता 
सा च फिब्वित भरष्टोडनले पुन । रूग्बय भक्यते प्रत्यो नवनीता 
स्तृता जने ॥ इपदश्लन विग्वेन बृद्ा साम्लविपाककृत्‌। अन्यथा 
सधुरा बल्या सुपचा बृहणी मता॥ पन्दुपक्थक्ृताननानि बिस्वु- 
टॉदीनि यान्यपि । अपि ततानि छुपध्यानि रुजरान लेघू न च ॥ 

सण्डक; 

वारिणा को ग्ला कला समिता साधु मह येत्‌। हस्ताच्चालनया 
तस्था लोपओो सम्यक्‌ प्रसारयेत्‌ ॥ अधो मुस्त घटस्येतद्‌ विस्तृत 
प्रज्षिपिद्‌ वहि । मृदुल्ा वहिना साक्ष्य सिद्धो मण्डक उच्यते ॥” 
( भाव ) मण्डकों व हणे वृष्योग्रही लघु दिरत ।स एवं घृत 
सिक्तचेत पाक काले शने शने ॥ सरनह मग्डका क्षेयो रोचना 
वृहण गुर । यवाना तरडुलाना वा चूर्ण जेल युत कृत | मण्डक 
स्यात्‌ लघुतरों विशेषा-मृत्रलश्ध स ॥ 

लुचो, पुरी, परौंठा 

सुसूच्मा समिता किब्चित घृताक्ता जल मर्दिता। लोपन्रीषु 

कल्पिता साधु चक्राकारेण वेज्लिताम ॥ भजयेदतिसतप्ते 


२६० द्वादश अध्याय 


सर्पिष्येकेकशः क्रमातू। खरद्योत्यिता सेय लुचि वज्जजनप्रिया॥ 
स्थूल गोधूम चूरन कृतातन्वी तु सा पुरी। उपस्थुपरि विन्यस्ते: 
सरे: सपेल्लितासतु या | घृतेन तप्तके खिन्ना भ्रृष्ठ वा भूरि सर्विषि। 
सा पराठेति विख्याता गुरू वृष्याति दुजेश ॥ सेव प्राचां पुरोडाशो' 
सधुरे: सह साधित:। 
पूर्कि या कचोड़ी 

माषाद चूणे पिष्देत भ्रृष्देन मरिचाद्रं के:। पुष्ठगर्भा तु 
समिता-पिण्डिका घृपभजिता || पुरिका नाम कथिता कचौड़ी सेब 
बृहरणी। स्नेहवेदल बाहुल्‍याद गुर्वी विष्टम्भिनी च सा॥ वेल्लिता 
बिस्तता सेय दालपुरीति की त्येते | राघावज्लभिका सा चेत्‌ मिश्रे या- 
दर कहिंगुयुक्‌ । 

भर गाटक 

सुभ्रष्ट शाक मांसादिनाभ श्रृगाटकाकृति। घुनेन पक 

समिता पुरं श्वुगाटक॑ विदु: ॥ 
निमकी 

सामितां सज्यलबण-फर-निंबु-रसांजले । मर्हिता खण्डशों 
भ्रृष्टा जजरां निम्बुकी बिदुः॥ निम्बुकीस्यादूवहुविधास्तरनी सहंता 
5थवासा प्रायः सुजरा रुच्या घृतपीता न चेदू भ्ृशम्‌॥ 

अथ मधुरा समिताभष्ष्या! 

समिता शकंरा-सर्पि-कृता: सुरभिसंस्कृता:। क्यचित्‌ क्षीरा- 
दिगर्भाश्न मिथ्य मक्का अनेकथा | सेविका, फेनिका, लप्सी तथा 
मोहन पुरिका । शस्कुली-कुण्डलीन्याद्या: संब बल्या सब हणा:॥ 


आहार २६१ 
सेविका 


घृतात्यया सम्रितया छुत्वा सुत्रानि तानिच । निपुणो 
भजेयित्वाब्ये खण्डपाकेन योजयेत्‌)॥ (भाव ) सेषिका सेवयी 
वासी सुजरा रुचि पुष्टिदा । रच्यन्ते मोदकास्तासां सृद्धिकाउभिषुका- 
'द्भिः॥ ततपाकभेदः केश्वित्त सीताभोग इतीरितः ॥ 
जरा 
तण्डुले: कुंकुंमामृष्टेश प्टेरज्न सम॑ तु यत्‌। शकरा रस 
संयुक्त जरदाख्यं हि तद्विदुः ॥ 
फेनिका 
घृताढ्यां समितां शुत्रां सरविन्यास वेल्लितां। शालीचुरे- 
घृत॑ दृत्वा सराणझ्मन्तरान्तरा | आज्येन भजयेत्‌ यावद त्तिष्ठन्रि- 
सराष्रधकू । क्िपेत्तां शाकर रसे सिताचूएपु वा सुधीः॥ सिद्ध षा 
फेनिका ब्लेया ] खाजेति तां बिदुः ॥ 


प्रोहनभोग या लप्सी 


सुजिकां समितां वान्यां भजयेत पत्रकेध ते। ततो जलेन 
विपचेत पयसा निजेलेन वा॥ गेल्यादूणेसहितांसितां दद्यात्ततः 
परम्‌। सो5य भोहन भोगः स्यात्‌ लप्शिका वेति कुत्रचित्‌ ॥ दाक्षि- 
णाट्यः पचन्तयेषां मरिचे लेबंणेन च॥ 


पोहन पुरिका 
घृताक्यया समितया रचयेत्‌ सम्पुटं शुभभ। चक्राकारं तिपे- 
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इन्तः क्षीरमेलादिसंयुतम्‌ ॥ पुटित विपचेदाज्ये सेय मोहन पुरिका। 
सुगन्धिशकेराकीर्णा गरिष्ठा तुश्ठिपुष्टिदा ॥ 


शप्कुली (गाजा ) 
घृताढ'थां शुश्रसमितां जलेनामृश्य कल्पयेत्‌ । चतुष्कोणेषु 
खण्देषु रूपेष्वन्थविधेषु वा ॥॥ सपिषा तानि भ्रृष्टानि सुगन्वे शाकरे 
रसे। निःक्षिपेत, ता हि शष्कुल्यो रोचनो बलबधना: ॥ 


कुंडलिनी ( जलेबी ) 
अम्लेन दृध्ना प्रा्येन स्थापयेस्नूतने घटे । समितां साक्य 
सलिल द्रावितां पिष्ट तण्डुले: ॥ सा यदा तीत्रधमेण तापिता व्युषि- 
ताइथवा। रात्री याति यदम्ुत्व पाक योग्या तद्ा भवेत्‌॥ अथ 
सच्छिद्रपात्रे तां यूहिल्ला तप्त सपिधि । अश्रामयन कुण्डलीकृय 
शरनेम दप्मिना पचेत्‌ ॥ पक्काक्न शर्कत रसे स्त्रयित्वा तणोद्धरेत्‌। 
सेषा कुण्डली नाम पुष्टि कान्ति बलप्रदा ॥ 
अथ बेदलकऊंत भध्ष्याः 
बढ़ी, बडा; दाल मोट, पापड़, घुघुनी, बेगनी, प्याजी 
इत्यादि अनेक तरह की चीजे लबणादि मिश्रित दाल से बनती हैं । 
ये दुजर विष्टग्भी एवं आध्मान व शूलकारक होते हैं। किन्तु मदु- 
मर्जित दाल को अच्छी तरह पीस कर बांटे और जब बह फेनयुक्र 
हो/जॉय और, उसकी बड़ी बनाई जाय तो बह सुपच होती हे। 
दाल से और भी अनेक भक्ष्य मधुर तथा लवण बनते हैं। ये सब 
आधिक्र घृंतयुक्त न होने से बलकारक, शुक्रवधेक व सुपच द्वोते हैं. 


आहार र्द्शु 
दाल से बनी हुई सभी चीजें प्रायः गुरु व कपायमधुर रस तथा 
विष्टम्भ कारक, पित्तश्लेष्मनाशक व मलभेद कारक होते हैं। 
बठिका ( जड़ी ) 

माष मुद्गमसूरादिबेदलेः पिष्टफेनिते: | चुद बापि बहत्यावा 
कल्प्यन्ते बटिका: प्रथक्‌ ॥ तीज्रातपे विशुष्कासाः सुरक्षा: शुध्कपात्रके 
स्नेहदेन भ्रृष्टा: सिद्धा वा भच्यन्ते शाक्रयोगतः ॥ 

बटका ( बड़ा पकोड़ी ) 

अथ माषादिपिष्ट चेतू फेनितं लवणादिथुक्‌। तत्कणात्‌ बट- 
की कृत साधु भ्रृष्ट सुसर्पिषा ॥ तदा ते बटका नज्लेया पकोड्यों वा 
मुखप्रिया: | माषाणां वटकारतेषु बल्प्य इृष्यतमा मताः॥ 

,. देधि-तक्र-काप्षिकादि वटका 

मा के वटिकान्‌ दृधि तक्रे वा जीरकादिभिः। सहोपितान्‌ 
प्रशंसन्ति 8 विदाहिनः॥ अथ चेत्‌ काश्निके त्तिप्तारते स्यु 
द्वित्रिदिनो पिता: ॥ जीरकादियुतरत्ि ते काश्ञिकवटकाः मताः॥ 

दाल मोट 

दालयश्वणकादीनां सुसिक्ताः कोमलीकृताः | स्नेहभृष्टाः सल- 
वणाः कथिता: दालमोटिकाः। किद्नितभृष्टालतः सि्ना भ्रिचादि- 
समायुता: | कलाय यव गोधूमाः कुल्माषा घुधुनीति वा ॥ कुलत्माषा- 
बातला रुत्ता गुरवोभिन्नवचेसः ॥ 

शाकगर्भ बैदलिका: 
तनु बार्ताकु खण्डानि बकरपुष्पादिकानि वा। पिष्टफेनित 
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माषादि मण्डितानि धृृत्े पचेत्‌॥ तेले वा तानि भ्रष्टानि कबोष्णान्ये 
भक्षयेत्‌ ॥ ते रोचना: बल्करा: शाकगर्भा हि बेदला। 


वैसन वर्सिका ( भूरी, भाजा ) 

दॉलयश्रणकांदीनां निस्तुषा यन्त्रपेषिता: | वेसन नाम तेनेह 
पच्यन्ते बटकादयः ॥ अघुना तद्द्रबीकृत्य संयुक्त मरिचादिभिः। 
भमेरस्त्रावितं तप्ते घृते सूत्रगत भवेत्‌ ॥ सद्यो निष्कासिता सेय॑ 
नाम्ना वेसन वत्तिका | रुचिक्ृदू भह्॒रा शवत सुजरा चबंशोचिता॥ 

अथ क्वधिता ( कढ़ी ) 

निशा हिंगु घृते शृष्टा वेशनं तक्रघोलितम्‌ू। सजीरपत्र निः 
जषिप्य मृदुतापेन साधयेत्‌ || तदेवत्‌ कथिता संज्ञ कढ़ी नाम्ना च 
कीत्त्येते । क्यथिता पाचनी रुच्या लल्बी बहिं प्रदीपनी ॥ , 


मुक्तामोदक: (मोतीचूर) 
मुदूगानां धूमसीं सम्यग घोलयेतू निम्मलाम्बु नाघृते सुतप्े 
तदूपिन्दूनू भमेणत्‌ पातयेच्छनें:॥ पकांसान्‌ शाकररसे सिप्वा 
कुर्बीत मोदकान्‌ । ते मुक्तामोदका नाम बल्या शीताओ्र तपणा:॥ 
स्थूलास्तु बिन्‍्दवश्नेत्‌ स्युस्ते ज्ञेया: वुन्दियाभिधा: ॥ सद्वीका मरिचा 
शैश्व ततिण्ड लड़डुकाभिधम्‌ । वेसनाज्यभृप्टेन ऋचा वेसन 
मोदकाः ।॥ मोदकेपु क्षिपन्ययेके घनक्तीराज्य सा धतम्‌॥ 


अथ चीर कृत भक्ष्याः 
. सर्वे ज्ञीर झृता भद्या: मधुरा वृष्यवृहंणा। किलाटेन कृता- 
सत्र विशेषाज्नधवों मता ॥ किलाटो लघु संघातः सुजरों घातुपोषण:। 


आहार र्दृ५ 


क्रियन्ते तेन संदेशरसगोलादयसथा ॥ घनसंधानदुग्धेन कृता 
भक्यारते दुजेरा:। च्षीरगर्भास्‍्तु समिता पाकश्वापि तथा मत्ता ॥ 
किलाट कृता मधुरभक्ष्या। 

चीरं निम्बु रस युत॑ सुक्त वा मोरटाम्बुना। अग्नी विपक्ध 
पिश्ड यत्‌ मुझ्चेत्‌ सोय फिलाटक:॥ तज्जलं मोरटाख्यं स्यात्‌ पीड़यित्वा 
च तदूधरेत्‌ ॥ किलाटट नीरस कृल्ा पादांशं सितया युतम्‌। शिला- 
पिष्ट पचेदग्नी मन्‍्दे साधु प्रनेहबत्‌। ततात्रे विस्तृते त्षिप्तं इत्तं 
सदेशसंज्ञकम्‌ || समिता लेश संयुक्त किलाटस्यतु गोलका:। सिता- 
रसे तनावुष्णे ज्षिप्ताः स्यू रसगोलकाः || पाकत्य कोमलातें स्थुः 
कोमला: सुषिरान्तरः । अन्यथा घन सघाता बलनीयाः 
प्रयल्नतः | अथेते समिता भागाधिकाश्रेत्‌ घृतभर्जिता: । ताम्र वर्णा: 
रसे पक्का: किलाटबटकासथा । क्रमशों गुरबो ज्ञेया: सम्देशः 
सुजरः परम ॥ 

। अथ घनक्षीरकृतभक्ष्या! 

त्षीरं शू नले पक धृतसन्तानिक यदा | स तानिकासा: 
क्रमशः कटाह. परिधो क्षिपेत्‌ ॥ वीजयेदू व्यजनेनापि पुनः सन्ता- 
निकास्तुये । यदा] हुग्घं तु घनतां यातमलूपावशेषितम्‌॥ सन्तानिका 
विशुष्काश्र तदा ता: कुच्चेयेच्छन: । सिता मिश्रा त्ियं ज्ञेया बसौन्धी 
रबड़ीति वा ॥ रोचनी गुरुपाका सा बृहंणी बलवर्धिनी ॥ 

अथ तीर कुर्चिकाः 

पूवेबत क्षीर पाकेन कृता सन्तानिका यदा | निशशेषशुष्कासत्‌ 

तीर सबंशः कुचेयेन्मुहु:॥ तत्‌ कुचितं सितायुक्त कुचेन नाम कथ्यते | 
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माथुरानां विशेषेण श्रियं तत्‌ सुरभीकृतम्‌ || बल्य॑ बृहणमायुष्यं हिल 
व्यायामशालिनाम्‌ ॥| 

.. ध्यथ बरफी-पेड़ा-मधुरमध्पा। 

क्षीर शनेर्धनीभाव॑ गत॑ मन्दानलस्थितम्‌। अदग्धगग्धि पीताभ॑ 
क्ीरपिण्ड प्रकीत्त्येते ॥ सितोपलायुत क्षीरपिए्ड पाकषिशेषतः। 
बरफो संश्ञक॑ झेयं चतुरस्नेषु खण्डितम्‌॥ अतीवधनभावेन तस्मात्‌ 
पेड़ादिक भवेत्‌ | ज्षीर पिण्डभवं भक्त्यं बल्य॑ वृष्य च दुजरम ॥ मात्रा 
द्रव्य गुस्ज्ञेयं पथ्यं व्यायामशालिनाम्‌ ॥ 


शाकादि व्यक्षन 


ये अनेक तरह से बनते हैं । प्राचीन सम्य में इन्हें पका 
कर तथा इनके रस को निकाल कर र्नेहादि में सिद्ध करते थे 
परन्तु यही विधि सत्र नहीं थी। केवल कपषाय, कट, तिक्त वा 
अम्ल रस विशिष्ट शार्कों का पाक उक्त विधि से करते थे। अन्य 
शाकों को अल्प घृत में भून कर उसमें मरिच ( मिचे ), आद्रेक 
( अदरक ), इयादि मसाला डाल कर यथोपयुक्त जल देकर पाक 
करते हैँ | इस प्रकार पाक किया हुआ शाक खवादिष्ट और हितकर 
होता है । भ्रालू प्रभृति कन्द, शाक और बंगन आदि फल शाक को 
केबल जल में पका कर तथा श्रप्मि में पका कर उसमें लबणादि 
मिला कर उपयोग अत्पाभ़ि पुरुषों के लिये पथ्य है । यह विदाही 
तथा अम्लपाकी नहीं होगा। प्रायः सभी शाक घृत में भून कर 
हरिद्रा, लवण, आद्रेक तथा धनियां मरिचादि अल्प मात्रा में डाल 
फर सिद्ध करने से सुपच होता है। तेल सिद्ध शाक उस प्रकार 
उपकारी नहीं होता। 


आहार २६७ 


बजनीय शाक 

असम्यक्‌ सिन्नमथवा वेशवाराविकश्ल यत्त | कदेवाम्ल प्रचुर 
चाप शाक तददूरतर्यजेत्‌ ॥ श्ृष्ट साथप देलेन ज्ञेयं शाक॑ बिदाह 
कृत्‌ । द्विधाशृष्टं पय्युषितं शुष्क शाक कृतं च यत्त्‌ ॥ 

शाक पाक भेद 

देश भेद के अनुसार शाक के पाक में भी भेद होते हैं। 
यथा बंगाल में--डालना, चर्परी, भोल, घरटा, दम, प्रभृति शाक 
पाक प्रसिद्ध हैं । पंजाब आदि प्रान्तों में दधि तथा बेसन के योग 
से दहीवड़ा, पकौड़े आदि तरह २ के शाक बनाते हैं। इस प्रकार 
अपनी २ रूचि के अनुसार नानाविध भुजिया. रसेदार आदि बनाते 
हैं। ये सब दुजर, विष्टम्भी तथा बिदाही होते हैं। ' 

वाष्प स्विन्न शाक 

यह दो प्रकहर का होता है। प्रथम जिसमें कोई स्नेह तथा 
मसाला नहीं हे केवल थोड़ा जल देकर खिन्न कर लेते हैं और 
उसका उपयोग लव तथा मिर्च के साथ करते हैं।यह खार्ध्य 
की दृष्टि से सर्वोत्तत और सुपच होता है। दूसरा जिसमें स्नेह 
( घृत तेल ) देकर प्रथम थोड़ा भून लेते हैं। बाद में थोड़ा जल 
ओर मसाला देकर किसी पात्र से ढक कर खिन्न करते हैं। यह्‌ 
रूंचिकर होता है । इसका गुण मसाला तथा रनेह के समिमिश्रण के 
अनुकूल होता हे। 


“-की++ 


त्रयोदश अध्याय 


( हिताहार वर्णन ) 


हिताभिजुहुयाशियमस्तराग्नि समाहित:। (चरक-सू०२७ ) 
अन्नपान समिद्निनां मात्रा काली विचारयन्‌ ॥ 
प्रथम श्रष्याय में आहार विवेचन करते हुए यह कहा जा 
चुका है कि “ श्राहमर उन उपादानों को प्रदान करता है जो शरीर के 
वृद्धि, निर्माण तथा शारीरिक श्रवय्ों के उपयुक्त संचालन के लिये 
आवश्यक हैं” इस त्लिये यहां यह विचार करना होगा कि जो 
आहार ( भोजन ) हम तेते हैं वह उक्त काय करने में समभे है. 
था नहीं। यदि इस श्राह्मर से उपयेक्ष काय्ये समन्न होते हैं तो 
वह हमारे लिए हित है अर्थात्‌ शरीर के लिए हित है। भगवान्‌' 
प्राणमाचक्ते कुशक्षा:, प्रयह फ्न्न दर्शनात्‌ तदिस्धता इन्तरागेः 
हियतिस्‍्तश्सलवमूमंदति, तच्चुरीर धातु व्यूइवलेलियप्रसादकर यथोत्मुप 
सेष्यपान विपरीतमह्िताव धंपचते ||” 


आहार २६६ 


आजत्रेय ने इंष्ट वण गन्धरसरपशे युक्त त्रिधि विहित अन्न-पान 
को प्राशधारियों का प्राण! कहा है। क्योंकि यह प्रत्यक्ष है कि 
उक्त गुण सम्पन्न इन्धन ( भोजन ) से ही श्रन्तराग्नि-कायाग्नि, की 
स्थिति है । उक्त गुण सम्पन्न आहार से हमारी इन्द्रियां प्रसन्न रहती 
हैं । शरीर-धातु पुष्ट होता है, बल बढ़ता है औ्रौर सत्व ऊजित होता 
है।” बहुत से आहारोपयोगी द्रव्य, स्वभाव से ही शरीर के 
लिए हित और अ्रहित हुआ करते हैं। इस लिये आहारोपयोगी 
द्रव्यों के खभाविक गुण धर्म का ज्ञान होना भी परमावश्यक है । 
जेसे जल खभाव से ही शरीर में क्लेद उत्पन्न करने वाला है; 
लबण विष्यन्दी है; ज्ञार पाचक है, मधु संधान गुण वाला है, घृत 
शरीर को स्निग्ध करता है, दूध जीवन देने वाला है, रस प्रीणन 
है, सुरा शरीर को जजेरित कब्ती है, शीधु लेखन कमे वाला हे, 
द्राक्षासव श्रग्मि को दीप्त करता है, फाशित दोषों का संचय कराता 
है, दधि शोथ उत्न्न करता है, हराशिम्रु ( पिण्याक शाक ) ग्लानि 
उत्पन्न करता है, | ऐप की दाल अधिक मल करने बाली है, क्ञार 
दृष्टि तथा शुक्र । नाश करने वाला है, दाडिम को छोड़ कर सभी 
अम्लरस वाले पदार्थ पित्त प्रकोपक हैं, मधु और पुराने शालि-यब ओर 
गेहूँ को छोड़ कर सभी मधुर द्रव्य कफ वर्धेक हैँ, प्राय सभी तिक्त 
बर्ग वेन्राप्त और पटोल को छोड़कर बातल और अबृष्य है । कटु रस 
भी पिप्पली और सोंठ के अतिरिक्त सभी वातल और अवृष्य है-- 
॥. “ेषों विदितसाहारतत्वमभिदेश, गुणतों वृब्तः करत, “येषों विद्ितमाह्वारतत्वम प्रिदेश, गुणतो वृब्यतः करमंत:, 

सर्वांकयवशश्र मात्रादयों भावा:, न एतदवेमुपदिष्वं विज्ञाजु मुन्सहस्ते |» 

( च० सू० २६ ) 





२७० त्रयोदेश अध्याय 


इत्यादि | चरक सुत्र्यान “यज्मः पुस्षीयाध्याय” मे मानव शर्रर में 
व्याधियों क्यों ओर केसे उसन्न होती हैं। और उनके मूल उत्पादक 
कोन हैं आदि द्वव्यों की सीमांसा करते हुए हिताहिताहार का बहुत 
ही सुन्दर वन आया हे | प्रसंग वश उस वबाद-विवाद को यहां 
उद्धृत करना आवश्यक प्रतीत हो रहा है । 

काशी पति वाम्क ने बड़े विनय तथा आदरपू्वेक ऋषियों के 
मध्य इस प्रश्न को उपस्थित कियः कि क्‍या जिन तत्त्वों से पुरुष की 
उसत्ति होती है$ उन्हीं तत्त्वों से उसके आमय ( रोग ) भी उस्पन्न, 
होते हैं ? राजा के पूर्बोक्त प्रश्न करने पर पुनवेसु आत्रेय ने ऋषियों 
को यह कहा कि आप सब अश्रमित ज्ञान-विज्ञान वाले छिल्न- 
संशय हो, श्रप लोग राजा के इस प्रश्न का उत्तर दीजिए। तदनन्तर 
सबे प्रथम मौद््‌गल्य परीक्षी ऋषि ने कहा-- 

१. ऋषी ने कहा- क्योंकि पुरुष ( कम पुरुष ) आत्मज है। 
आत्मा के अभाव में पुरुष सुख दुःख का अनुवभ नहीं कर सकता। 
आत्मा ही कर्मो का कर्त्ता है ओर वही उनके फलों का उपभोक्ता है 
अ्रतः पुरुष के रोग भी श्रात्मज हैं।” 

२ “शरलोमा ऋषि ने मौद्गल्य ऋषि के बाक्यों का 
यह कहते हुए कि दुःख ढूं पी आत्मा कभी भी अपने को दुःखों से 
संयुक्त नहीं कर सकता, खण्डन किया ओर कहा कि शरीर की 
उत्पत्ति तथा बिकार का कारण 'मन' है क्‍योंकि सत्य सज्ञक मत 
रज और तस गुणों से युक्त होता है और “रज तम्र” परीत मन 
शरीर और उसके बिकार का कारण है। 





$, शृकन्नु स्थास्पुरुपो बरूरू जास्तस्यामया स्टृता!---च० सृ० 


आह।र र्ड्‌ 

३. इस पर वायुविंद्‌ ने कहा कि मन केबल रख 
नहीं बन सकता । क्योंकि शरीर के बिना शारीरिक रोगों 
की उत्पत्ति केसे हो सकती है और मन की स्थिति भी शरीर के 
बिना अ्सभव है। शरीर भौतिक है और इसकी उत्पत्ति रस से, 
अतः पुस्ष तथा पुरुष के बिकार ( रोग ) रसज हैं । 

४. हिस्थ्याक्ष ने कहा कि पुरुष तथा पुरुष के रोग रसज 
नहीं हो सकते | अतीन्द्रिय मन भी रसज नहीं हो सकता । पुरुष 
बड़्धातुज है, अतः उसके णेग भी शब्दादि के बिप्रतिपन्न होने से 
उसन्न होते हैं । 

४. इस पर कौशिक ऋषि ने कहां कि बिना माता पिता 
के मनुष्य की उत्पत्ति असम्भव हे अतः इसके सभी रोग मातृज 
तथा पितृज होते हैं । 

६- भद्रकाप्य ऋषि ने कहा कि अरधे का पुत्र अंघा, लगढ़े 
का लंगड़ा नहीं देखा जाता, कुष्ठी का पुत्र कुष्ठी, ही निश्चय रूप से 
देखा नहीं गया है है अतः सभी रोग माता पिता से हों ऐसा कहना 
उचित नहीं | क्योंकि पुरुष कमेज द्वे अतः उसके बिकार ( रोग ) 
भी कमज हैं । 

७ इस पर भारद्वाज ऋषि ने कहा कि ऐसा नहीं हो 
सकता क्योकि ऐसा मानने पर यह समस्या उपस्थित हो 
जायेगी कि पहले 'कर्त्ता' है कि कम | कर्त्ता के न किए 
कर्म का फल कभी नहीं देखा गया। पुरुष तथा रोगों के कारण 
स्॒भाष हैं। खर, द्रव, चल, उष्णता आदि भूम्यादि के गुण 
खभाव से ही उत्न्न होते हैं । 


र७२ त्रयोदश अध्याय 


८ कांकायन ऋषि ने इसका खण्डन यह कह कर किया 
कि यदि इस मन लिया ता किसी भी काये को आरम्भ करने 
का कोई फल ही न होगा। जब खभाव से ही सब कार्यों की 
सिद्धि ओर अर्सिद्ध होने लगे तो अमित सकल्प स्रष्टा के 
चेतन श्रचेतन जगत और सुख दुःख के उसपत्ति का कोई अथे 
ही न रह जायगा अतः पुरुष तथा रोग का उत्पत्ति का कर्ता 
ब्रह्मा (स्रष्टा ) ही है । 

& इस पर भिक्तुरात्रेय ने कहा कि यह सब ठीक नहीं। 
पु+ष कालज है अतः उसके रोग भी कालज हैं। ससार का सब 
काये काल बश होता है श्रतः सबेत्र सबका कारण कल है। 


इस प्रकार ऋषियों के बाद-विवाद को सुन भगवान्‌ 
पुनर्थसु आत्रेय ने कहा कि इस तरह पक्संश्रत वाद- 
विवाद से तिलपीडक कोल्हू के बेल के समान बोई 
निर्णय होना असम्भव है आप लोग इन बाद-विवादों 
को छोड़ कर श्राध्यात्मान॒ुचितन कीजिये । “जिन 
जिन भावों से शरीर के सम्पत्‌ श्र्थात्‌ प्रशल गुशों का 
उदय होता है उन्हीं भावों की विपरीतता से अर्थात्‌ बिपत्‌ श्र्थात्‌ 
अप्रशल गुणोत्पादक भावों से ऐेगों की उयत्ति होती है।”+ 
आज्रेय भगवान्‌ के इस उपदेश को सुन कर काशीपति आदि 
महषियों ने प्रश्न किया कि भगवन | संपन्निमित्त तथा विपन्निमित्त 





१, 'येषामेव द्विभावानों धम्पत्‌ संजनयेश्नरम्‌ | 
तेषामेद् विपटृध्याधीन्‌ विविधान्समुदीरयेत्‌ || ( च० सृ० २५ ) 


आहार र्छ्३्‌ 


आहारों का ज्ञान फैसे होगा |-भगवान आत्रे य ने कहा कि हिता- 
हार पुरुष के सभी भावों को बढ़ाने वाला होता है और अहिता- 
हार उसका हास करने बाला अर्थात व्याधि को उत्पन्न करने वाला 
होता है । “जिस आहार के उपयोग से शरीर तथा शरीर के धातु 
श्रपन प्रकृत अष्खा मे दो ( सम अबझ। में ) प्रकृत रूप से कार्य 
करें वह हिताहार है और इसके विपरीत अहिताहार कह- 
लाता है १” 


यद्यपि हिताहिताहार का विवेचन करते हुए कुछ आचार्यों 
ने यह भी कहा है कि, ' जो वायु के लिये पथ्य होता हैं. वह पित्त 
के लिए अपथ्य होता है अतः एकान्त हित काई आहार या द्रठ्य 
नहीं हो सकता । परन्तु भगवान धनवर्न्तर ने इसका खण्डन करते 
हुए कहा है कि द्रव्य खभाव से ओर सभोग से प्राणियों के लिये 
हित ओर अ्रहित हुआ करते है अत: हिताहार और अहिताहार 
तथा* हिलाहिताह्ा|ं की कल्पना अनुचित नहीं ।१ बहुत से ऐसे 
द्रव्य दें जो मलुध्यकि लिए एकान्‍्त हित होते हैं जसे--जल, घृत, 
दूध, चावल प्रभृति ! और एकान्त अहित जेसे अप्लन क्षार विष 
आदि | इनमे बहुत से ऐस भी हैं जो सयोग ओर सस्कार से 
हित और अहित बन जाते हैँ। जो द्रव्य सयोग तथा सरकार से 
अहित बन जाते हैं उनका वणेन अगले अध्याय में होगा। 





१, “यदाद्ार जातमग्निदृश सर्माश्न व शर रधातून्‌ प्रकृतौ स्थापनात, विष- 
मांश्र सम्तीक्रेति इत्येतदृद्दित बिद्धि, अद्वितं वि रोततमित्येतारुता- 
दितक्षइणमनएवादं भवति |” ( च० सू० २३ ) 
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दिताहित भ्रन्न तथा भोजन , आहार ) का विवेचन अबी- 
चीन चिकिस्साविज्ञों ने भी शरीर की आवश्यकताओं को दृष्टिकोण 
में रखते हुए किया है। शरीर जिन २ मूलतत्तवों के समवाय से 
निर्मित हुआ है उन २ त वो क। उपयुक्त मात्रा में हमारे भोजन में रहना 
परमावश्यक है। शरीर में प्रायः १८ मूलवल पाए जते हैं। इनमें 
कार्बन नाइट्रोजन, श्रौकिपजन, हाइड्रोजन, गंधक, रफूर ( फौस्फेट ) 
सापु& ( सोडियम ) पजञाव ( पोदाशियव ) खट ( क्रालशियम ) 
म्त (मेग्तेशियम ) लोह, हर (क्लोरिन! तथा योद* ये 
३ अधान हैं। इनके अतिरिक अन्य पांच तल मनुष्य शरीर में 
पाए जाते हूँ जिपका नाम--वर, मंजर, ताम्र शीत और रजत है 





यद्दायो* पथ्य तन पित्तस्यापध्यप्तिय्यनेन हेतुता न किल्चिद्‌ दर: मेकास्तेन 
डितमद्ित वास्‍्तोति झेविदाजार्पा प्र वते । तत्तु न सग्पक, इृहखलु 
यहमादु्‌ ब्रब्याशि स्ववावत: स'योगतश्च एरुस्तहितानि एकास्त। 
हितानि हितादितान च॑ भवन्ति | तम्न एकारत हिंतानि 
जातिसायप्रात्‌ सलिद्नवृतदुःतरदनप्रद्ृत।नि | एकान्तादितानि व्ढ़्न 
पचन मारणादिषु प्रवृताति प्रग्मेज्ञार विषादोनि। स'योगादपराणि 
उिपतुक्शानि बस |? ( सुभरुत ५.२० ) 
4. व09/6'.. 2. एप्रव्या।९ 3, शशव्रा88९७९. 
“णुकास्तेनादिता द्वितम्‌''--जिस वृब्य का हितकर था अहितकर 
कार्य किपो के ऊपर विर्भर न होकर केवज् अपने हो गुणों के अनुसार 
सर्वकाज्ञ और सर्वाविश्याओं में हुआ करता है व द्वव्य एकास्तद्षित था 
एकान्त भ्रह्वित होता है। 
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इनमें प्लब नाम का मूल तत्त्व मानव शरीर में अटन्त सूह्रम 
मात्रा में पाया जाता है। और अन्य चार कभी कदाचित ही 
देखने में आते हैं रक्त में नत्न और प्राणवायु नाम के मूलतत्व 
कभी कभी अन्य मूल तलों से प्रथक्‌ भी दिखाई देते है। 


मानव शरीर में उक्त १८ मूल तत्त्यों का समवाय विभिन्न 
रूप मे दो ॥ है। इन समवायों को मुख्यतया दा थिभागों म विभक्त 
किया गया है। १ सेच्रिय ( 078॥770 ) और २ नितीन्द्रिय 
( ॥707४श70० )। इनमे से ३ सेन्द्रियक वे हैं जिनमे काबेन 
( ८भ०५) ) नामक मूलतक्त्व विद्यमान रहता है। और कार्बन 
मूलतत्त्व विहीन पदार्थ निरीन्द्रियक होते हे । इन स्थृल्न भेदों के 
अतिरिक्त नेस।गक रूप से पाय जान बाले सेन्द्रिय पदर्थों मे तीन 
सूक्ष्म भेद और होते है जिन्हे क्रमशः शर्कराज/तीय पद़ाथ ( कार्बो- 
हाइड्रेंट )) मेद ( फेट ) और अमिक्षा (प्रोटीन या प्रथिन ) 
फहते हैं। इन सर्िकी पूति शन्न द्वारा होती है | अन्न के तथा मानव 
शरीर के पारस्परिक सम्बन्ध के नाते, अन्न की प्रवान उपयोगिता 
मानव ज॑बन के लिए आवश्यक है-यह सिद्ध हो जाता है। इस 
काय्ये कारण सम्बन्ध को पहिचानते हुए बेज्ञानिकों ने अन्न की 
उपयोगिता को और भी अधिक विशद्‌ करने के लिए उसकी परि- 
भाषा इस प्रकार की है कि,-( १) जो शरीर की इद्धि और जीणों- 
द्वार में सहायता करे | (२) स्नायबरिक तथा अन्यान्य शारीरिक 
शक्कि को काम करने में मनुष्य को कार्यक्षम बनाते हुए उष्णता 
पहुँचाने के हेतु ईन्धन रूप पदार्थ पहुंचाते रहे और (३) इन 
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दोनों ही कार्यों को सतत और सम्यक्‌ रूप से चलाने के लिये 
विभिन्न नियामकों ( १९४ए|४४०7 ) की पूर्ति करता रहे, बददी 
शाख््रीय भाषा में “अन्न” कहलाता है । 

हमारे भोज्य पदार्थों में तेल, घृत, शक्कर, लवण शआदि 
बहुत ही कम पदार्थ ऐसे द्वोते हैं जो यथार्थ में रासायनिक दृष्टि 
से उनके वास्तविक खरूप में ही देखने को मिलते हैं। इनके 
अतिरिक्त शेष जितने भी पदाथ हैं उनमें से अधिकांश प्रायः दो 
से लेकर सात तक रासायनिक पोषक पदार्थों' से संयुक्त होते 
हैं। स्थूलतः उनका वर्शोकरण इस प्रकार है:-- १) प्रोटीन समूह 
(२) मेद (३) कर्बोहाइड ट (४) निरीन्द्रिय क्षार ५) सुगन्धित श्र्क 
ओर परिमल द्रठय समूद्‌ ( 7[४ए०ए7०६ ) (६ ) जीवन सत्य 
( एंधधागं। ) (७) जत्न। प्रस्तुत प्रन्‍्थ में दिये गए अन्नों की 
सारिणियों को देखने से इनकी यथार्थ कल्पना का पाठकों को पता 
लग जायेगा | इन पोषक रासायनिक पदार्थों का जो प्रमाण हमारे 
भोजन में होता है उसी हिसाब से उपरोक्त तीनों शारीरिक कार्य्य 
होते रहते हैं। उदाहणाथे--शारीरिक इृद्धि और उसके जीर्णोद्ार 
के लिए प्रमुखतया अन्न पदार्थों में प्रोटीन समूहों, जल और 
क्ञारों ( लवणों ) की आवश्यकता होती है । ऊष्मा और शक्ति के 
लिए कबोंह्राश्ड्रंट और मेद की आवश्यकता पढ़ती है। और 
शरीरख कार्यों के नियन्त्रण के लिए जीवनसत्व और लबणों 
की आवश्यकता होती है। इन कार्यों को सुचारु रूप से समन्न 


करने के लिये जो मात्रा उपयुक्त हो, उस मात्रायुक्त आहार या 
भोजन को द्विताहर या हित भोजन कहते हैं। 
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अन्न के पोषफ घटक 


अन्न के प्रमुख तीन उपयोग है। १. शारीरिक विकास 

और उसके विभिन्न अबयवां तथा तन्तुओं के जीणोंद्वार की दृष्टि 
: से । २. कार्यकारिणी शक्ति और ऊष्म की सतत पूर्लि करने वाले 

ज्यल्न पद थीं का संग्रद करने की दृष्टि से। ३. चयापचय पर 
नियंत्रित करने वाले अन्न पदाथे प्राप्त करने की दृष्टि से | अन्न के बहुत' 
ही थोड़े पदाथ ऐसे होते हैं जो नितांत रसायनिक और प्रथक्‌ 
घटरों के रूप में होते हैँ । बहुतों में दो से सात तक पोषक घटक 
होकर एक आठवाँ घटक ऐसा होता है जो पोषण के लिये अनुपयुक् 
होता है । यह आठवाँ पदा4 सिट्री या फोक है। 

अन्न के संबन्ध में उक्त उद्दे श्यों को पूत्ति इन घटकों द्वारा 
विभिन्न प्र से हो सकती है | जिसमें से पहला उद्देश्य इद्धि, 
विकास और जीशोंदार का कास्ये मुख्यतः प्रोटीन, लवण और 
जल्ल द्वारा सिद्ध द्वीता'है | दूसरा उहं श्य मेद तथा कार्बोहाइडू ट 
द्वारा सिद्ध होता है। शरीर के लिये आवश्यक शक्ति और उष्शता 
देने का काम प्राव: ८४ से ६० प्रतिशत इन्हीं द्वारा होता है, शेष 
१०, १४ प्रतिशत भाग प्रोटोर्ता दर पूरा होता है। तोसरा-नियं- 
चरण का काये जीवनसत्व ( ए६87778 ) द्वारा पूछ होता है। 
है। अरे ओर स्वादिष्ट पदार्थों से अन्न का खाद बढ़ू कर पाचकरस 
पेदा होता है जिस से भूख ख़ूब लगती है और मन प्रसन्न रहता 
है। जल का संयोग सभी पदार्थों के लिये आवश्यक होता 
है | शरीर का जलमय भाग ही ७४ प्रतिशत होती है। 
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अन्न की उपादेयता सम्बन्धी कमोटी 


उष्णता पा करने के लिये क्रिसी विशेष प्रकार का अन्न 
नहीं खाना पड़ता । शरीर धातुओं का चयापचय होने सप्रय 
उष्णुता उप्पन्न होती है, जिसका उपयोग शरीरके तापमान रक्षण 
के लिये किया जाता है| प्रोटीनों से शरीर धारण सम्भव होता है. 
तथा आहार में'इनका अभाव होने से कुछ ही सप्त ह। में मनुष्य को 
मृत्यु हो जाया करती है! उक्त घटकों का पारसरिक सम्मस्ध 
जानने की चार निम्न कसीटियां हेः-- 


( १ ) रासायनिक- उक्त पोषक घटकों का आहार में क्या 
परिमाण है । 

( २ ) भौतिक--उनसे कतना काम (शक्ति और उध्एता) 
निकल सकता है १ 

(३ ) प्रक्तिविज्ञानात्मक--उनके पाचन और शोषाए 
सम्बन्धी कार्य सुलभ रूप से होते तो हैं ९ 

( ४ ) आर्थिक--3त्तम गुण धम का अन्न गरीब समाज को 
सहज ही में प्राप्त हो धकता है या नहीं ( 

१. रसायनिक 


प्रयोगशाला में घटकों का परिमाण निकालना सम्मव होकर 
उनकी आदश परिमाणों से तुलना करते हुए उनके सम्बन्ध में 
पूणेता और अपृर्णतां का निश्चय किया जा सकता है । 
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२. भोतिक कसौटी 

प्रोटीन, मेद और कार्बोहाइड्रेंटों के उष्णोक निश्चित७ 
होकर ( उनका उल्लेख पहले किया जा चुका है। ) श्न्न पदार्थ में उक्त 
तीनों घटकों का परिमाण देख कर उनके उष्णेक कायम करते हैं। 
इस से समूचे आहार में इट उष्णैक है या नहीं, मालूम होता है। 
मेदा मे पर्याप्त मात्रा में उष्णेक इकट्रे मिलते हैं, यह सत्य है। 
परन्तु इस प्रकार पाए जाने वाले उष्णेक से शरीर का विकास 
भल्रीमांति नह्ो सकने के कारण विभिन्न घटकों का परिमाण 
देखता परमावश्यक हो जाता है | 


३, प्राकृतिक कमौटी 


अन्न में भोज्य घटक होने चाहिये; उसमें आवश्यक उष्णेकक 
की मर्यादा होनी चाहिये तथा उसका कुछ भाग सुपच शोषणीय 
तथा नृ प्रिकर हो; और कुछ भाग अपचनीय भी होना चाहिए। 
शोषणीय भाग में 'प्रदिष्ट प्रोटीनों का रूपान्तर शरीर प्रोटीनों में 
जितना ही अधिक हो उतना ही अच्छा है। क्योंकि, उसी पर 
उनका पोषण निर्भर करता है। अतः ऐसे प्रोटीन-युक्त पदाथे अन्न 
घटकों में विशेष रूप से होने चाहियें। साथ ही उन अन्न घटकों 
में जीवन सत्व भरपूर हों। अन्न की सीट्टी की गणना भी रासाय- 
निक तत्तों में होती है, क्‍योंकि जानवरों को उससे शक्ति प्राप्त 
होती है। किन्तु मनुष्य के उदर में उसका पाचन न होने से वह 
उसके लिये बेकार होता है। पचनीयता का निश्चय करते समय 

$ ( 0४0४०. ) 
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दो बातें बिचारणीय होती हैं--( १) पाचन के लिये आवश्यक 
समय, ( २) पाचक रसों की क्रिया होकर पचा हुआ भाग । जठर 
से अन्न आगे बढ़ने में जो समग्र व्यतीव होता है. उस पर पहल्ले 
प्रकार की पचनीयत। की निश्चिति होती है; मांस के लिये ३-० 
घण्टे लगते हैं; दूध के लिये २-३ घस्दे पर्याप्न हाते हैं; भाव 
आदि के लिये ४-५ घस्टे लगते हैं। उन पर जाठर रस आदि की 
क्रियाएं होकर उनके शोषण योग्य सूह्मतिसूक्म कए वन जाते हैं । 
आहार का परिमाण निश्चित करते सम्रय अन्न की पचनीयता पर 
ध्यान देना चा हये। ,२) दूसरे ।कार में अन्न के खरूप के रण 
उस पर जाठर रस आदि अपनी क्रिया करने में समर्थ नहीं होते । 
दाल आदि बहुत से ऐसे अन्न पदाथे है जो अच्छी १रकार गल 
जाने पर भी अगर साथुत रहे और भल्ली भांति चबाये न जायें तो 
तो मल के रास्ते ज्यों के लो निद ल्न जाते हैं । इसका कारण यह हे 
कि जाठर रस उनमें प्रवेश नहीं ऋ पाता खाते सम्तय जल्दवाजी 
करने या अधकन्ना अन्न खाने से इस तरह का नुकसान 
कई बार होता है । दोँतों की अव्यवस्था भी इस प्रकार के तुकसान 
का कारण होती है । 
शोषणी यता 
अन्न पदार्थों में पाये जाने वाले विभिन्न घटक, उन पर 

जाठर रस आदि की क्रिया होने के पश्चात कहां तक सोखे जाते हैं 
इसका प्रमाण नीचे दिया गया हैं । शोषणीयता की जाँच करने की 
पद्धति में विश्लेषण द्वार आहार के घटक निकाल कर उनसे मल 
के घटक बाद देते हैं। शेष भाग अशोषणीय समझा जाता है। 
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श्पर त्रयोदश अध्याय 


प्रोटीन 


मांसाहार के प्रोटीन प्रायः सारे के सारे सोख लिये जाते 
हैं। शाकाहार के प्रोटीन व्यथ निकल जाते हैं। उद्गहरणाथ्थ-- 
गाजरों में ४०, आलुझओं में ३०, घान्यों मे २०, चने में १७, और 
दूध मे ७ फीसदी प्रोटीन का नुकसान हांता है । 


भेद 

पतले (हल्के ) तेल विशेष शोषणीय होते हैं। मेद प्रायः 
सभी सोख लिये जाते हैं। ऐसे शोषणशीयता की मर्यादा भी हुआ 
करती है । देनिक आहार में १४० प्राम (५॥ ओंस ) मेद होन से 
बह सोख लिया जाता है; किन्तु इसस अधिक होने से उसका 
पाचन होने पर भी शोषण का परिमाण उत्तरोत्तर न्यूम होता 
जाता है। 

कार्बोहाइड ट 


पैष्ट समूह सबसे अधिक सोखे जाते है । शक्कर तो सबकी 
सब घुल मिल जाती है । आहार मे चावल का परिमाण नाम मात्र 
को मल पेदा करता है। 
तहृप्तिदायकता 


(१) जठर में अन्न जितने अधिक समय तक हो, 
(२) जाठर रस का जितना अधिक सजन हो तथा ( ३ ) आहार 
का परिमाण तथा उप्तें पचने ज्ञायक जितने अधिक घन पदार्थ 


हों उतनी ही अधिक हृप्ति उनके उपभोग करने वाले को होती है । 


आहार रेए३ 


दूध, मक्खन, घृत, शक्कर, आलू अरडे, मांस आदि पदार्थ ऐसे हैँ. 
जिससे शीघ्र तृप्ति होकर वह दीधघे काल तक टिकते हैं । 


सिद्ठी का प्रमाण 


आँतों के काय्य को सुचारू रूप से चलाने के लिये इसका 
अन्न में होता आवश्यक है। इसके रहने से ऑतों का आकंचन 
भल्री भाँति होकर सम्पूर्ण मल के आगे सरकने में सुविधा होती 
है। इसके अभाव में मल शुष्क होकर मलाबरोध पेदा कर देता 
है | साथ ही इसका अधिक होना भी उचित नहीं । 


पोषण क्षमता 


अन्न के प्रोटीन जितने परिमाण म॑ सरलता पूवेक शरीरख 
प्रोटीनों भे रूपन्तरित हो सके उतना ही श्रेयरकर हे। प्रोटोनों 
का जब मूल्य ( 80[0हा८/ एए९ ) उनमें बसे हुए 
अमाएनो-अम्तु की सबया ओर परिमाण पर निभर करता है। 
जेज्ञटिन मक्क में पाये जाने वाले प्रोटीन पोषण की दृष्टि से शून्य 
मूल्य रखते हैं. मांसाहार के प्रोटीन इस दृष्टि से अधिक मूल्यवान्‌ 
होते हूँ, इसका कारण उस के विपुल और विविध अमाएनो- 
अम्ल हैं। प्राशिज श्रोटीनों में जेसे अच्छे बुरे प्रोटीन होते हैँ 
बेसे ही उद्धिज प्रोटीनों में भी हुआ करते हैं। ऐसी कोई बात 
नहीं कि प्राशिज्ञ प्रोटीन के बिना काम नहीं चल सकता। नीचे 
दी हुई सारिणी में किसी एक अन्न पदार्थ में पाये जाने वाले 
प्रोटीनों का रूपान्तर शारीर प्रोटीनों में कितना प्रमाण रखता है 


श्पछ त्रयोदश अध्याय 


इसकी तालिका दी हुई है। उदाहरणार्थ मूंग के १०० ग्रम 
( ज्ञगभग २ छुटांक ) प्रोटीन से ४२ प्रभु शरीर प्रोटीन तेयार 
होती है। शेष ४८ प्राभ शरीर द्वारा सोखे जाने पर भी वह 
निरुपयोगी होने के कारण उनका अपचय होकर ककों द्वारा मूत्र 
आदि के रूप में बाहर निकाल दिए जाते हैं। यह श्रम शरीर को 
अकारण ही होता है। दूध में पाया जाने बाला ( केजीन ) प्रोटीन 
सबका सब उपयोगी होता है अतः ऐसे पदाथों' का जेंब-मूल्य 
शत प्रतिशत देते हैं । - 


प्रति शत के हिसाब से अन्न पदार्थों' के जेब मुल्य 


दूध-केजीन हल नह हे ही +। +*« १०० 
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आहार श्ष्र्‌ 


सम भाग मिश्रण 


चावल-+3४ भाग अरहर ८७६ 
? 8७ -- उड्द्‌८ ३७ 
2? -- ” + सायाबीन>८६ 
? + ! के चनारु८० 
ह के? न मूंगर&० 
/ -- सायाबीन> ६८ 
? -+ चना २६६ 
?” -- मक्खन रहित दूध ८८० 


डक्त तालिका से यह स्पष्ट होगा कि यदि शाकाहारी दूध 
का समुचित सेवन करते रहें तो किसी भी पोषक तत्व की उन्‍हें 
कमी नहीं प्रतीत होगी । 


कुछ लोगों के मत से उक्त जेब मूल्य निम्न प्रकार होते हैं-- 
चावल-८६.३, आलू-3६., दाल-५४.६, गेहूँ ३६.९ मक्का २६.७ | 
ऊपर के उदाहरुणों से यह पता चलता है कि सूथनसेद्‌ से 
इन अन्नों के जेब मूल्य में भी अन्तर होता है । 


जीवन सत्व 


यह पदाथ आहारस्थ घटकों के चयापचय को सहायता 
प्रदान करता है। इनके आख्िश्व से शरीर के काये सुचारू हूप 
से चलते हैं, आरोग्य-सम्न्न रहती है, और आधिव्याधि नहीं 
होने पाते । यह सूच्रम परिमाण में होते हुए भी यशथेष्ट होते हैं 


श्प्द त्योदश अध्याय 


इनमें पांच मुख्य हैं। अ (8) ब (8) स (2) द 0) और ई (& । 
लवण ओर जीवनसल देने वाले अन्न को संरक्षक अन्न ( ?7008- 
८६४४८ 004 ) कहते हैं। दूध, घृत, फव, फूल आदि संरक्षक 
अन्न हैं। 


मनो5्नुकूलता 


उक्त सभी बातों के बिचारने के बाद यह विचारना 
परमावश्यक है कि उक्त गुण सम्पन्न भोजन, मन तथा अन्‍य 
संबन्धित इन्द्रियों शो प्रसन्न करने वाले हैँ या नहीं। क्प्रोंकि 
सबंगुण सम्पन्न औषध भी यदि मनोउनुकूल न हो दो वे 
शरीरोपयोगी नहीं होते । 


४, आर्थिक कमोदी 


यदि यह प्रतिबन्ध होता कि, आहार के सभी प्रोटीन अधिक 
मूल्यवान्‌ हों तो सबेसाधारण के लिये आर्थिक दृष्टि से इस प्रकार 
का भोजन कभी भी सम्भव नहीं हो सकता । उपयुक्त आहार वे 
तभी ले सकते जब उनके पास एतदथे पर्याप्त धन होता। भात 
में पाया जाने वाला उष्णेक यदि दूध से लेने लगें तो लगभग 
अरष्टगुण खचे करना पड़ेगा | ठीक यही हालत अन्य पदार्थों की 
भी हे । आम प्रायः सभी जात के एक से ही उष्णक देते हैँ 
किन्तु लंगड़ा आम अपने खाद के कारण अधिक मूल्यवान्‌ होता 
है। गरीबी के आहार ( भोजन ) में उपयुक्तता, उष्णेक और 
भाव तीनों की जानकारी होने से मनुष्य के भोजन खर्च में 


आहार २८७ 


काफी बचत की जा सकती है। एक पौण्ड शक्ा यद्यपि एक 
पौण्ड चावल की अपेक्षा अधिक उष्णक देती है तथापि इसका 
श्रथ यह नहीं कि गारीरिक हृष्टे से शक्कर ही श्रेष्ठ है। चाबलों 
में अन्य अपचनीय पदार्थ सीठठी के रूप में काम आते हैं। ठीक 
इसी ग्रकार शक्कर से मक्खन के बरावर उ्णेकं प्राप्त हो सकते हैं 
किन्तु मक्खन में 'ए! जीवन सत्र ( एध॥0ण 8. ) होने के 
कारण वह विशेष उपयोगी है। इन सब बातों से स्पष्ट है कि 
आहार समतोल बनाते, समय, उष्णेकं, समतोलता और खर्चे 
तीनों पर ध्यान देता पड़ता है। आर्थिक दृष्टि से बिचार -कर्ते 
समग्र यह मी देखना चाहिये कि अन्न में कितना भाग श्राह्म 
ओर कितना भाग द्याज्य है। यदू भा छाड्े बगेर काम चल 
सकता है कि नहीं। इतके अतिरिक्त उसे सुपक करने में तथा 
परोधने में भी सावधानी रखने की आवश्यकता हे | 

आहार द्रव्य के गुरुत्व ओर लघुत्य का विचार 

गुरुत्य और लघुल का विचार द्रव्य के खभाव तथा 
(उसके साथ ही साथ ) सरकार, मात्रा, उस पदाथ के बनाए 
हुए विविध खाद्य प्रकार औ९ काल इनका आतक्रमण नहीं 
करता ( अर्थात्‌ द्रव्य का गुस्त और लघुल इन सब बातों पर 
निर्भर करता है ) और ये बातें एक से एक बढ़कर होती हैं |! जो 
विशेष परिश्रम नहीं करते हैं,जिनकी जठराप्रि मंद है,जिनका खास्थ्य 





१, “गुरु ल्ञाधव चिन्तेयं स्वभाव॑ नाति बतंते | 
तथा सल्कार सात्रान्न काक्ांश्राप्युत्तरोत्तम्‌ ॥?  ( सुण्यू० ४६ ) 


श्प्ष न्रयोद्श अ्रध्याय 


दीक नहीं है । जिनका शरीर कोमल है, जो आराम तलब हैं. उन 
अरुष्यों के लिये द्रव्यों की लधुता और गुरुता का विचार नितांत 
आवश्यक है और उन्हीं की दृष्टि से यहां गुरुता और लघुता का 
विचार अ भग्नेत है | जो बलवान्‌ हैं जो कठिन पदार्थ सवेदा सेवन 
करते हैं, जिनकी जाठराप्रि तीष है, जो हमेशा श्रम करते हैं 
उनके लिये यह गुरु लाघव चिन्ता अत्यावश्यक नहीं | ऊपर बताया 
जा छुका है कि पदार्थों का गुरुत् और लघुल विशेष कर उनके 
संस्कार और काल पर निभेर करता है । गुरू पदार्थ भी संस्कार से 
लघु और लघु पदाथ भी संस्कार से गुरु हो जाते हैँं-जेसे-धान की 
खील और सत्त का सिद्ध पिटठी। इसी प्रकार काल भी अपने संस्कार 
द्वारा द्रब्यों में लघुता और गुरुता ऊपपन्न करते हैं जेसा नया घान्य 
गुरु और पुराना धान्‍्य लघु होता है । कृतान्‍न ताजा लघु और बासी 
गुरु होता है | द्रव्यों के रस, गुण, विपाक, और बीये से भी द्रव्यों 
का गु त्व और लघुत्व जाना जाता है। ऐसे रस, गुण, विपाक 
और बीय वाले द्रव्य जो सुजर या सुपच हों वे लघु कहलाते हैं. और 
जो दुजर या दुष्पच होते हैं वे शुरु कहलाते हैं । द्रव्यों के दिरास 
का निर्माण द्रव्य के मूल भूत घटक पश्च महाभूतों की संख्या तथा 
संयोग पर निर्भर करता है और उनके अन्दर जो रसादि बनते हैं 
उनका कामुक्त गुण उनके निर्भायक-घटकों पर निर्भर करता है | 
इस अम्रिषोमीय जगत्‌ के सभी पदार्थ अग्नेय और सौम्य भेद से 
दो प्रकार के होते हैं। उक्त पड़रस के अन्दर भी मधुर, तिक्त; 
कषाय सौम्य और लवणाम्ल कटु अग्नेय रस माने जाते हैं ।१ 





१, ( चरक सू २५ ) 
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और मधुगम्त लवण र्तिग्ध और गुरु तथा कठु तिक्त कषाय रूच् 
और लघु होता है । इस प्रकार जो द्रव्य मधुराम्ल लवण रस वाला 
होता है वह गुरु और जो क्टु तिक्त कपाय रस बाला होता 
है यह ल॑घु हाता है। पद्नभूरों में प्रथ्ी और जल ये दो घटक 
जिन द्वृव्यों में अधिक मात्रा में होते हैं वे गुरु और जिन में अग्नि 
आकाश वायु तत्त्व अधिक होता हे वे लघु होते हैं । 


हिताहार 


शूक धान्यों में लोहितशाली ( लाला चावल ) मारव शरीर 
के लिये हिततम हाता है | शमीधान्यों में मंग हिततम है. जल में 
आत्तरिद्य जल लब्णों में सेवव लवण, शाकों ये जीवन्ती शा. 
घृत में गाधू+ वृर्धों में गो दुग्ब, रथ वर तेलों में तिल तेल कब्दों 
में आदर क, फ्तों में मृद्रीका, इच्चु विकार में शर्करा. ये खमाव से 
ही मनुष्य के लिये हिततम है | इसी प्रकार जो मांसभज्ञी हैं उनके 
लिय मृणमंधों ये एणु मांस, पाक्षयो के मांस में लाब, बिल में 
रहने वाले जन्तुओं मे गोधा, मछलियों में रोहित मत्स्य आनूप 
सृग बसा में दराह बसा मत्म्यवसा में चुलको वसा. जलचर 
विहंगमो की वसा में पाकहंस बसा, विष्किरों में हुकट वसा, डाल 
पात खाने वालों की वसा में अजावसा, हिततम कहा गया है) 
शरीर धारण के लिये अन्न को स्वेश्रंष्ठ कहा गया है। आप्यायन 
कर्म के लिये जल सब श्रेष्ठ है। जीवन धारण कराने के लिये 
क्षीर सर्वश्रेष्ठ है। इहंण कम में मांस ओर तपंण में मांस रस 
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श्रेष्ठ बताया गया है। अन्नों में रुचि उत्पन्न करने के लिये लवण 
श्रेष्ठ है ओर अग्ल हृदय द्रब्यों में उत्तम समझा जाता हैं। बल को 
बढ़ने के लिये कुक्कुट और दृष्य कर्म के लिये नक्ररेतस का उपदेश 
किया गया है | हल प्म और पित्त को 'शान्त करने के लिये मधु 
सर्वोत्तम होता है । घृत वात और पित्त को प्रशमत करन में सबे- 
श्रेष्ठ है । तेज्ञ वात और कफ को सान्‍्त करने सें सब्ष्ठ है । 
वमन श्लेष्महरकर्मो' में, ओर विरे३न पित्तहर कर्मों ये अ्रंष्ठ है । 
वास्त+ बातहर कर्मों में भ्षेष्ठ है। शरीर को गृदु करने के लिये 
स्वेद कम सर्वश्र पठ होता है। व्यायाम शरीर को स्थिर करने में सब 
श्रेष्ठ है । 
पथ्य 

समान कारी अर्थों या भावों में वही श्रेष्ठ है, जो शरीरके 
तत्तद्‌ अवयवों या धातुओं के काय्य संचालन या पूर्ति में श्रेष्ठ हों ।* 
वही पथ्य है जो शरीर के भार्गों' के लिये अनपेत अर्थात्‌ अनप- 
कारक हो ओर मन को प्रसन्न करने वाला हो | 

आहार-विचार 

शरीर पोषण के हेतु छः बातों पर +रिमित हृष्टि रखनी पड़नी . 
है-( १) अन्न में प्राप्त होने ब्वाले उध्णेकं, (२) प्रोटीन समूह 
ओर उसके श्रोमायनों अम्ल, (३) लब॒ण समूह, (४) जीवन 
सल, (४ ) शरीर से उक्त चारों के पारस्पारिक सम्बन्ध तथा ( ६ ) 





२. “समान कारिणों येर्थास्तेषां श्रेष्ठ क्षण उयायस्वं कार्यकारिखे (? 
पथ्य॑ पथो३नपेतम्‌ यद्यच्चोक्त मनसः प्रियमू ।,,( च० सू० २६ ) 
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शरीर में पोषण के कारण दिखाई देने दाले गुण दोष | इसके साथ 
इस बात का भी ध्यान रखता परमावश्यक है कि आहार में उक्त 
आवश्यक भोज्यांशें, की मात्रा परिमित अर्थात्‌ आवश्यक्तानुसार 
ही हो । किसी एक कमप्ती से उस अश मे होने वाली शारीरिक पुष्टि या 
जीृड्वार नहीं हो सकवा। आहार के तीन उपयोगों को भूलना 
नहीं चादिये-( १ ) बाढ़ ओर जीण॑डास्के लिये श्रेटीन २) 
ऊप्मा के शिये मेदर और काबोंदाइट्रें ड, तथा (३ ) नियंत्रण और 
विकास के लिये जीवन सत्व, लवण, और जल | अतः ( ९ ) देनिक 
एफ ही आहार में विजिवता होनी चाहिये, ( २) उत्कृष्ट प्रोटीनों 
से समृद्र पदाथ होने चाहिये, (३) 'सी' सल 
वी प्राप्ति के हेतु फल और सब्जियां होनी चाड़िये तथा 
(9) दूध में कमी ने हो । आर्थिक विनिमय का बंटवारा 
क्रमांक २, ३ और ४ पर समान रूप से करने से उत्कृष्ट प्रकौर का 
शाद्ब-सम्मत आहार प्राप्त होता है । 
आहार में से दोषों को दूर करने का उपाय 

संसार का अधिकांश मानव-समाज प्रमुखतया धान्यजीवी 
है; क्योंकि, एक तो वे सस्ते होने हैँ दूसरे आहार का प्रायः एक 
तिहाई हिस्सा धान्यों का हुआ करता हरे, जिनमें चावलों का व्यव- 
हार मुख्य है। एंजाब ओर सपुक्तपांत में गेहूँ की प्रमुखता है। 
यदि चावलों का चोकर न निकाला जाय तो रे हूँ ओर चावल में 
विशेष अन्तर न रह जाय, धान्‍्य का आधा हिस्सा बिना चोकर 
निकाले खाने के काम में लाया जाय | धान्यों में ऐसे घटक हैं 
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ही नहीं जिन्हें अनिष्ट कहा जा सकता है, किन्तु जिन ध्रटकों की 
खास तौर पर आवश्यकता होती है वह जरासी असावधानी से 
उनमें नहीं आने पाते--यह ध्यान में रखना चाहिये। यदि अधिक 
दृष्टि से था यों का ही सेवन करना हो तो वह अखएड लिये जायें 
तथा खट लवणों ((४८प्णा $9705) और ए० बी? सी० नामक 
जीव । सत्तवों के लिये शाक सब्जियों ओर दूध का व्यवहार अवश्य 
किया जाय । आजकल  वेज्ञानिक युग में ) रास(प्रनिक विश्लेषण 
पर अधिक जोर ढिये जाने के कारण यह धारणा-सी वेठ गयी हे 
कि अन्न के घटक सम्पक्‌ प्रमाण में दिये जाने से सारा काम ब॒न 
सकत। है | परन्तु अब कुछ दिनों से उन घटकों से परिपूर्ण नेस- 
मिंक्र अन्न पदार्थों का सेवन करने की ओए लोगों का भुकाव हुआ 
है। पोषण शास्त्र का उह श्य यह नहीं है कि लोगों को सल और 
लवण समूह खरीदने के लिए बाजार में भेजा जाय अपितु, ऐसे 
अन्न पदार्थ खरीदने के लिये, जिनमे वे घटक मोजूद हों । उदा- 
हरणाथे आगे बताए हुए कृत्रिम लवणों का प्रतिदिन उपयोग करने 
की अपेल्ा उनसे युक्त अन्न पदर्थ सेवन करवा विशेष ओेयरफर है। 

अब एक ओर महत्वपूण प्रश्न यह है कि कप्ती प्रान्त के 
अत्यन्त सस्ते अन्न के पेद/बार पर जोर दिए जाने से किसी तरह 
का नुक्सान हो सकता हे या नहीं ९ लोगों की प्रायः यह प्ररशत्त 
हुआ करती है कि गेहूँ, चावल, सांवा, ज्ञार, बाजत आदि शूक 
धाम्य जो उनके प्रदेश में पेद्ा होते हैं सेत्न किया जाय | ऐसा 
करने से रोग की सम्भावना न भी हुई तो भी क्रिसी जाति के 
अन्न के एकान्त सेबन से तथा अधिऋ सेवन से उसका बूरा प्रभाव 
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होता ही है। किन्तु आहार में यदि समुचित परिमाण में रक्षक 
पदाथे मौजूद हो तो उससे कोई नुक्सान नहीं हो पाता । यही 
कारण है कि उक्त धान्यों को विशेष दोष नहीं दिया जाता। 

गेहूँ आहार भन्नों में मुख्यतः मेद का शभाव होता है। 
यह मक्खन, घी, तेल आदि से दूर किया जा सकता है।'ए 
सत्व की प्राप्ति के लिये डचित परिमाश में मक्खन आदि स्नेह 
पदाथे होना चाहिये। स' सत्व की प्राप्ति के लिये शाक-सब्जी तथा 
फलों का होना आवश्यक है | खट लवणों की प्राप्ति भी इन शाक- 
सब्जियों से हो जाती है। चावल प्रधान आहार में भी उपरोक्त 
दोष होते है।यह अच्छी जाति का होना चाहिये। कुठे हुए 
चाबलों में तेलांश कम होता है, अतः उनके साथ घी, मक्खन या 
कम से कम तेल का सेवन अवश्य करना चाहिये | घो तथा मक्खन 
“ए” सत्व विशेष होने के कारण उनका महत्व है। आहार में 
आधा या कम से कम चौथाई हिस्सा भी गेहूँ लेने से 'बी' सत्त 
की प्राप्ति अच्छी होकर आहार सुधर सकता है। गेहूँ के अभाव 
में पांच हिस्से चावल ओर एक हिस्सा दाल तो अवश्य ही होना 
चाहिये, किन्तु यह ध्यान रहे कि दाल ४--५ आस से श्रधिक न 
खाई जाय | शेष दोष गेहूँ प्रधान आहार की तरह निकाल देने 
चाहिये । सांबां प्रधान आहार में चावल प्रधान आहार की अपेक्ता 
विशेष प्रोटीन होती है परन्तु इतनी नहीं जितना गेहूँ प्रधान आहार 
में हुआ करती है। साथ ही पोषण की दृष्टि से इनका महत्व मध्यम 
है। सांबे में चावलों की अपेक्षा तेलांश अधिक हुआ करता है, फिर 
भी घी-तेल की आवश्यकता रह जाती है। सांवे को विशेषकर पीस 
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कर खाते हैं जिससे उसमें 'ब'” सत्व की मात्रा भरपूर होकर 'अ' 
सत्व कम हो जाता है । इसमें खनिज पदार्थ विशेष नहीं होते और 
खट लवण नाममात्र का होता है। इस आहार में अन्त्रजन्य कार्य 
सुचारु रूप से चलने के लिये जिस सिट्टी की आवश्यकता होती 
है: वह बहुत ही कम होता है, अतः इसके साथ हरी शाक सब्जी 
का सेवन करना चाहिये। 


आहार का आधा हिस्सा रक्षक अन्नों का होना चाहिये और 
उसमें दूध, फल, मूल, शाक-सब्जी आदि होने चाहिये। दूध का 
प्राकृतिक उपयोग श्रन्न के रूप में है। शेष सब पदाथ प्रकृति ने 
अन्य दहंश्यों से पेंदा किये हैँ। मनुष्य उसका उपयोग अपने 
चैयक्तिक खाथे के लिये करता है। उनमे यदि किसी प्रकार की 
कमी हो तो यह दोष पदार्थों का नहीं। अतण्व द्रव्यों का मिश्रण 
करके उन्हें उपादेय बनाना तथा उनमें परिमितता उत्तन्न करना 
यह मानवर्धर्म है। धान्यों का श्राधा हिस्सा चोकर लेना चाहिये । 
आवश्यक खट लवण तथा जीवन सत्वों के लिये हरी शाक-सब्जियां 
तथा दूध फ्लादि का व्यवहार आवश्यक है। समुचित तथा 
श्राहार से रोगादि कट कर, स्वास्थ्य सुधरता है, बुद्धि तेजस्विनी 
होकर चित्तवृत्ति उल्लसित और प्रफुल्लित होती है । 


मिश्नाहार की आवश्यकता 


शरद आहार के लिये आवश्यक भोव्यांशों का तथा जीवन 
सत्वों का उचित मात्रा में होना परमावश्यक है। प्रत्येक अन्न पदार्थ 
में सभी आवश्यक भोज्याशों का तथा जीवन स्तों का मिलना दु्लेभ 
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है श्रतः इनको सुचारुहप से समन्न करने के लिये उपयुक्त और 
सुलभ भहारों का मिश्रण आवश्यक है। भात और रोटी में घृत का 
आयोजन तथा मात्रा में शीघ्र शक्ति भा लड़ भरादि घृत पक 
अ्नों का आयोजन किया, उक्त पसन्‍्दी का ही प्रकार है। संसार 
के आज तक के इतिहास में ऐसा एक भी उदाहरण नहीं है कि, 
किसी ने एक ही पदाथे खाकर देह धारण किया हो। अबोध शिशु 
दूध या सन पान पर ही रहते हैँ परन्तु वह एक निश्चित कालाबधि 
तक ही। और दूध ही एक ऐसा अन्न पदाये है जिसमें शरीर के 
पोपणाय सभी भोग्यांश उपस्ि रहते हैं। 


चतुदश अध्याय 
( अहिताहार वरोन ) 
“ बिपरीत तु अरहित बिद्धि” 


इसके पृवाध्याय में हिताहार का वन किया गया है। 
इस बेन के विरुद जो भराह्मर होता है वह अ्रहिताह्मर कहलाता 
है। क्योंकि हित आहार शारीरिक भावों का समत्‌ अर्थात्‌ प्रशल 
गुण उम्न्न करता है और अहित आहार अर्थात अप्रशत आहार 
(शारीरिक भावों में विपन्नता ) नाना प्रकार की व्याधियों को 
उत्पन्न करता है। भ्रहिनाहार बहुत ही व्यापक शब्द है। भोजन 
के योग्य समय के पूवे या पश्चात्‌ तथा मात्रा से कम या अ्रधिक 
एवं श्रतुपयुक्त भोजन पदाथ, ये सब अहिताहार के अन्तगेत ही है। 
क्योंकि समय के पूषे भोजन करने वाला मनुष्य ( पहले अन्न का 
पूणणी परिषाक न होने से ) शरीर हल्का न होने के कारण, अनेक 
रोगों का अथवा ( कचित्‌ )' सृ्यु तक का शिकार होता है। समय 
के पश्चात्‌ भोजन करने वार मनुष्य का अन्न, वायु बढ़ कर जाठ- 
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राप्रि नष्ट हो जाने के कारण, कष्ट से पचता है. और दूसरी बार 
भोजन करने की इच्छा नहीं होती । मात्रा से कम सेवन किये हुए 
अन्न से तृप्ति नहीं होती और बल का नाश होता है। मात्रा से 
अधिक सेवन किया हुआ भोजन सुस्ती. भारीपन, पेट में गुड़ 
गुड़ाहट और कमजोरी करता है। जिस भोजन के देखने से घृणा 
मालूम हो और जिसके उपभोग से शरीर तथा मन में रफूर्ति, बल 
तथा प्रसन्नता न हो वह भोजन अदित द्वोता है। 


जिस प्रकार अहित भोजन देश, काल, सयोग-संस्कार 
आदि से हित हो जाता है उसी प्रकार हित भोजन भी अनुचित 
देश, काल, सयोग और संस्कार से अहित बन ज ता है ।१ जेसे-- 
दुर्भाजन में रखी हुई द्राज्ञा अम्ल तथा दोषयुक्त हो जाती है। बसी 
अन्न दुष्पच हो जाता है। मधु घृत समान मात्रा में विषवत्‌ हो 
जता है।? सत्त के लघु होने पर भी उससे बनी हुई पिण्डी गुरु 
होती है । बहुत से 3 द्रव्य हैं. जो खभाव से ही अहितकर होते 
हैँ जसे--विष, म्य, आदि । शुक्र धान्यों में यवक, शमी धात्यों में 
साष, जल में वर्षाजत, शारकों में सपप शाक, दूध में भेड़ का दूध, 
स्नेहों मं कुपुम्भ स्नेह, फलों में लकुच, इछ्ु विकारों में फाशित, 
आदि खभाँव से अहित होते हैं। अतः-- 





१. “ह्विताहितस्वेष्येकास्त नियमो&स्पादनिश्वितः | मात्रा योग क्रिया देश- 
काज़ावस्थादिनेदतः |? [ वास्भठ ) 
२. “दुभाजनस्था द्राक्षअक्षा दोषज्ा प्रजायते |” “भजते विपरूपत्य॑ं 
तुश्याशे मधुसपषिषी |” (वत््मट ) 


श्ध्प 
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“आहारा चारा चेशसुग्रखार्थी प्रेय चेह च। 
पर प्रयत्नमातिष्ठेत्‌ बुद्धिमान हित सैवने |? ( च० सू० ६ ) 


मानव आहार देह धातुओं का पोषक सामान्य गुणों वाला 


होता हैं. अतः जो द्रव्य देह धातु के' विपरीत गुण वाले होते हैं. 





। 


“देहधातु प्रत्ञनीक भूसानि द्रव्याणि देहधातुमिविरोध मापद्म्ते । 
परस्पर गु७विरद्धा नकानिखित्‌ संप्रोगात, संस्कारादपराणि, 
दशकाब्ादिमिश्रांपरीणि, तथा स्व्भावादपराणि द्रच्याणि ? 
न मत्स्य नू पक्सा सद्ाभ्पवहरेत्‌ | उभय हि एतन्मधुरं, 
मधुर विप कान्‍्म:मिष्यन्कि, अ्राग्रानूपौदकानि पिशितानि 
व. मधुगुडतिलपवरोंमांसमुजकमारुषे वेरूठ रान्येवानैकध्यम- 
दयात्‌मन्‍्मूल द्वि बाथिर्यान्‍्थ्यं जाब्य पैकल्य मूकता मैन्मिल्पमथतरा 
मरणमवाप्तति ॥ ( च० सृ० २६ ) 

न पौष्कर॑ रोडिणीशाक कगेतान्‌ वा सपपप्तैल भष्टान्‌ मधु पयोभ्पा 
सहा+पव/रेत्‌ ॥ तम्मूल॑ हि शोणिताभिष्पन्द्‌ घमनोप्रतिचया- 
पस्मारशहुक गल्लगण्डरो दिया वामन्पतम पराप्नोति अथवा मरणाय | 
तथा न मूज्रक क्शुन कृष्ण गन्धाजकसुमुखसुरसादीनि 
अक्तयिस्वा पयः सेब्यं कुष्ट ब्राधाभयात्‌ | न जातुकश्क न व 
क्कुच पक मूवुपयोभ्प म्‌ सहोग्सोज्यम्‌ , एतद्धि हि मरणाय । 
तेल ककुच पक्व न मसापसूप गुड़ सर्पिभि; सशपभोज्य॑ बैरो 
घिकतवातू. तथा अर म्रात़क मा बुद़ ल्कुचकरम।दिन्त शठबदर- 
कोष/ञ्ल भव्य जास्व कपित्थतिन्तिदीीकारर[|वव क्षे5पनस न/स्किल 
दाडिम आमत्तज्यास्येवं प्रकाराणि चान्यानि द्ृव्याणि सव चार 
व्रवमद्रवं व एयश्षा सद् विरुदुस्‌ । इत्यादि ( चरक सू० २६ ) 
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वे देह धातु से विशेध करते हैं अर्थात्‌ उसके लिये अहित होते 
हैं। इनमें बहुत से ऐसे द्रव्य हैं. जो परस्पर गुणविरद्ध होने के 
कारण, तथा, सयोग, सस्कार, देश काल, मात्रा एवं खभाव से 
ही विशेधी होते हैं। जेसे->दूध के साथ मछली। मधु, गुड़, 
तिल, दूध, उड़द, मूली तथा मारिष शाक के साथ आलजुप तथा 
ग्राम्य जन्तुओं के मांसः ये बाधिये, आंध्य, जाडय, बेकल्य, 
मूकता भिन्नभिन्न आदि रोग उसन्न करते हैं पुष्कर तथा रोहिणी 
शाक सर्पष तेक्ष मे भून कर खाने से अहितकर होता है। इनके 
उपभोग से शोणिताभिष्यन्द, धमनी प्रतिचय, अपस्मार, शखक 
गलगण्डादि रोग उत्पन्न होते हैं। इसी प्रकार मूली, लशुनः 
सोहख्जन आदि शाकों को खाकर दूध नहीं पीना चाहिये; क्योंकि 
इससे कुष्ठ रोग उल्न्न होता है। कभी भी करीर, लकुच, कन्ना 
या पक्का मधु या दूध के साथ न सेवन करें; इनके उपयोग से 
शरीर के अन्दर बिष प्रभाव होते हैं। पका लकुच ( बड़हल ) 
उड़द की दाल, गुड़ और घी के साथ विरोधी होता है। आमड़ा, 
बिजीरा नींबू लकु॑च, करोंदा, जम्बीरा, बेर, चुद्राप्न, चलता, 
कमरख, जामुन केत॑, इमली, अखरोट, कदहल, नारियल, 
अनार आदि सब प्रकार के अम्ल द्रब या अद्रव रूप दूध के साथ 
नहीं सेवन करना चाहियें। तथा फह्न, बरक, बनभुन्ज, कुलत्थी, 
उड़द, लोबिया, भी दूध के विरोधी है । कुसुम्भशाक, शकराकृत 
मद्य, मेरेय, आदि एक साथ सेवन करना निषिद्ध है। द्ारियाल 
का मांस सर्पप तैल में भून कर खाने से पित्त विकार होता है। 
दूध पीने के बाद मन्‍्थ कभी नहीं पीना चाहिये; क्योंकि इससे 
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कफ का प्रकोर होता है। पोशशाक तिल तेल से सिद्ध किया 
हुआ अतिसार उलन्न करता है इलादि | 

बलाका बारुणि तथा कुल्म/ब के साथ विरोधी भोजन है। 
मयूर का मांस एररड श्रप्मि से तथा एररड़ तेल के योग से सिद 
कर सेवन करने से मनुष्य की मृथु तक हो सकती है। उष्ण 
पदार्थ के साथ तथा उध्ण कर मधु का उपभोग करने से 
विषवत्‌ अभाव होता है। पर्येषिता काकमाची विषवत्‌ हो जाती है । 
इस प्रकार जो द्रव्य दरषों को उक्कोशित कर शरीर से नहीं 
निकलता; ऐसा आहार द्रव्य अहित कहलाता है।। 





'| यत्‌ शिचिहोसमुलरेश्य न निहरति के यतः । 
आदर जात तत्‌ सवेमद्वतायोपपथते ॥ ( च० सू० २६ ) 


पंचदश भ्रध्याय 


उपसंहार 


यह बात भलीभाति प्रमाणित हो जुक़ी है कि किसी भी 
राष्ट्र का अखिल न केवल उसकी सेना पर झवलम्त है 
अपितु उस राष्ट्र की जनता के तथा समाज के आरोग्य पर भी 
है। यही पा है कि गत महायुद्व के बाद से सभी राष्ट्र 
का ध्यान इस ओर विशेष रुप से आक्ृष्ठ हुआ है। सभी राष्ट्र 
श्रपने यहां की झ्रुयट्धि तथा समष्टि के खारथ्य को उम्नत करने 
सै सतक हो रहे हैं। यह बात राष्ट्र के हित की दृष्टि से ही 
आवश्यक नहीं, वरन्‌ जीवन के सभी लद्तयों की पृत्ति के लिये 
भी उतनी ही आवश्यक है। मानव जीवन का लर्य परश्थ्थ- 
काम और मोज्ष इन चार पुरुषार्थों को प्राप्त करना हे। हूँ 
चतुबमे प्राप्ति कहते हैं। जो इन चतुबगे को प्राप्त कर लेता है 
वह अपना जीवन सफल समभता है। इन चारों की प्राप्ति के 
लिये भी; शरीर भर मन का खत्म एहुनो परमावर्यक है 
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क्योंकि रोग तथा अखस्थता इनकी प्राप्ति में सदर बाधक होती 
है।। आरोग्य-लाभ तथा शरीर और मन को खस्थ रखने का 
सर्वोत्तम तथा अचूक उपाय विधिवन आहार-विहार है। शरीर 
तथा मन को प्रसन्न करने वाले आवश्यक पोषक पदार्थों का 
आहार में आयोजन करना शरीर तथा मन के स्वास्थ्य को 
सम्पन्न करने के लिये परमादश्यक है। जिन २ राष्ट्रों ने इस पर ध्यान 
दिया है और एतदर्थ सतक हुए हैं, आज वे ससर में रूबसे 
बली ओर सुखी हैं । परन्तु ये उन्नत राष्ट्र भी प्रकृति के 
अमुलब्ननीय नियमों की अशहेलना कर विज्ञान-बल मात्र से 
इस काये फो सम्पन्न करने में अब तक तत्पर रहे हैं। इसका 
परिणाम यह हुआ है कि अनेक भौतिक सफलताओं के उपलब्ध 
होते हुये भी वे अपने चरम लक्ष्य से दूर हट गये हैं और 
इसकी प्रतिक्रिया रूप यत्र-तत्र उन राष्ट्रों में नेसर्गिक जीवन तथा 
प्रतिकार का बोलबाला होनें लगा है। विज्ञान कोई बुरी वस्तु 
नहीं; परन्तु बहुत से ऐसे भी विषय हैं. जिनका विज्ञान निपटारा 
नहीं कर सकता। विज्ञान से हमें सहायता अवश्य लेनी चाहिये; 
पर ऐसे खल पर जहां बिज्ञान के अनुसार चलने से प्रयक्त 
घाटा होता हो, वहां अपनो बुद्धि को तिलाञ्जलि दे देता अनुचित 
होगा । बहुत से ऐसे काये ( आहार-विहार ) हैं. जो प्रयक्ष 





१, “पधर्माथ काम भोक्षणामसोम्य सूजमुत्तमम | रोगास्तस्यापदर्तारः 
श्रेशसो जीवितस्थ च । ( चरक ) * 
“झ रोम्यं मोजनाघोनमु ।/ ( का० ल्लि० २.६ ) 
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तथा परोक्ष रूप में हमें हितकर जंचते हैं, पर वे विज्ञान सम्पन्न 
नहीं हो सके हैं। अतः वे इतने ही से सद्यः ट्याज्य नहीं होंगे 
क्योंकि बहुत बार ऐसा देखा गया है कि बहुत से उपादेय पदार्थ 
पहले विज्ञान-सम्मत न होने पर कालान्तर में उस पर विज्ञान 
की भी मुहर लग गयी है और बहुत से विज्ञान-सम्पत प्राक्म पदार्थ 
भी आगे चल कर उसी जिज्ञान द्वारा द्याज्य माने गये हैं। 
अतः आरोग्य-लाभाथे हमें अपने आहार-विहार को प्रकृति की 
कसौटी पर कस कर उन विज्ञान-सम्मत तियमों का पालन करना 
चाहिये जो हमारे अभीष्ट लाभ में सदा सहायक हों । 

प्रकृति की उत्तमावस्था ओर पोषण की उपादेयता 
पहिचानने के ६ उपाय हैँ। (१) जिसके सेवन से प्रौद्ावस्था तक 
अनवरत विक स॒ होता रहे, (२) समयानुकूल प्रजोत्पादन शक्ति 
उत्कृष्ट हो (३) बाल सृ्यु का प्रमाण अयल्य हो, (४ ) हड्डियों 
ओर दोँतों का शा विकास हो, (५) सभी प्रकार के रोग-संक्रमण 
से सदा रक्षा होती रहे, (६) तथा असमय जरा-वार्धक्य न 
हो। आजकल संसार के सभी उन्नत राष्ट्र समय २ पर लोपों 
के खारथ्य की जाँच करा कर डसकी तालिका तेयार कराते 
हैं और उसमें सदा सुधार की योजना करते रहते हैं। शरीर के 
विकास की यथा नींब गर्भावस्था में ही पड़ती है। अतः 
गर्भकाल तथा गर्भाधान काल में दतदथ सतर्क होता परमावश्यक 
है। गर्भाधान काल में देश काल का ध्यान रखना तथा आहयरः 
बिहार में सावधात्र द्वोना परमाकयक है। मभ्रकाल में गर्भवती 
को ' सावधानी से रखना उसके आहर-विहार में उचित पोषण का 
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आयोजन करना परमावश्यक़ है। इसके बाद प्रसय काल में 
उचित व्यवक्षा का होना ओ प्रसवान्तर जूक और बच्चे की 
उचित देख भाल आदि बडे महत्व के विषय हैं. । 


दीघ-जीवन 


मानत्र जीवन की तीन प्रधान एपणायें होती हैं।। 
(१) प्राणेषणा, (२) धनैषणा, ( ३ ) परलोकेषणा | इन तीनों 
में प्रणेषणा सर्वप्रथम एवं स्वप्रधान है। क्योंकि इसके अभाव 
में अन्य दोनों का होता असम्भव है। आयुर्वेद के सर्वोत्तम प्रन्थ 
चरक सहिता में स्र्थप्रथम दीघे जीवन की जिज्ञासा की गई है. 
यहा दीघे जीवन का अथे युगप्रमाणोचित आयु है। धर्म-अथे काम 
श्र मोक्ष ये चार पुरुषाथ हैं. जिनकी प्राप्ति मानयजीयन का 
परम लक्ष्य हैं।। इनकी प्राप्ति दीप जीवन के जिना नहीं हो सकती । 
संसार के जितने काये हैं. चाहे वे आध्यात्मिक हों या आधिभौतिक 
संब के लिये समय अपेक्तित है । यही कारण है कि ससार के 
सभी खततन्त्र तथा उन्नत राष्ट्र अपने यहा की आयु मर्यादा को 
बढ़ाने में सतत प्रयलशील हैं। भारत ही एक ऐसा राष्ट्र है 
नो परतत्नरता की बेड़ी में जकडे रहने के कारण इसकी उपेत्ता कर, 
अपनी आयु मर्यादा का दिनोंदिन दास करता जा रहा है। इस 





$, “पढ़ खंलु पुरुषेणानुपढ॒त सर्व बुद्धि पौरुष पराक्रमेश हितमिह 
बाम्मुष्मिश्र क्ोके सम्नुप्शता तिखल एपणा पर्येटव्या भवस्ति |? 


( ध्र०७ सू० ११ ) 
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आयु मर्यादा को बढाने के लिये निम्न कपितमय मुख्य बातों पर 
ध्यान देना परमावश्यक है । 


माता पिता का स्वास्थ्य सुच्द ओर दोषरहित हो 


सन्तति का बहुत कुछ भविष्य माता पिता के स्वास्थ्य पर 
निभर करता है । खस्थ माता पिता के स्वस्थ रज वीय से सुकाल मे 
जो गर्भाधान होता है उससे प्रसृत सन्तति अ्रषिक्ृत खस्थ एव 
सर्वांगपूर्ण होती है। यह कहावत जिसकी जड (मूल) ही 
विकृत हो उसके शास पात का कोन ठिफाना”-सबंथा उचित है। 
यह प्रत्यक्ष है कि सुर्ढ नींव बाली इमारत बहुत फाल तक 
खहरवी है । 

( २) सं, वृच्ानुपालन 

सदाचार एवं खास्थ्य के नियमों के उल्लंघन हमे नाना 
तरह की व्याधियों|मे फसाते रहते हैं, जिससे हमारी आयु क्षीण 
होती है। सदाचाई तथा खांस्श्य के नियम सभी स्वास्थ्य प्र॑ थों 
में तथा सहिताओं में पाये जाते हैं। उनका सम्यकू अध्ययन कर 
तद्वित्‌ पुर्षों से उनका आदेश लेक र;उसके अनुसःर घलना चाहिये । 

(३ ) शरीर का प्रतिवर्ष शोधन 

आपकी भलीभाति पिद्ति है कि जितने भी काय्ये करने 
बाले यन्त्र है उन्हे साल में एक बार श्रोवर-होलिग ( उनके सभी 
पुर्जा को खच्छ करना ) किया जाता है. जिससे वे अपनी शक्ति 
पर्यन्‍्त अधाघ रूप से काथ्ये करते रहते हैं । इसी प्रकार 
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अहनिश काय्ये करने वाले इस शरीर-यन्न्र का भी वर्ष में एक 
बार शोधन, ( पत्न कर्म द्वारा ) अन्तःपरिमाजेन और वहिपरि 
माजेन ( अभ्यक्ञादि द्वारा ) होना परमावश्यक है। 5 
इन्द्रियाणि मनो बुद्धि वेर्णश्रास्‍्य प्रसीदति। 
बलं पुष्टिरपत्यं च वृषता चाभ्य जायते ॥ 
जरां ऋच्छोण लभते चिरं जीवत्यनामय । 
तस्मातू सशोधन काले युक्ति युक्त पिवेश्नर. ॥ 
( चरक. सू. १६ ) 
(४) उपरोक्त विधान से संशुद्ध एवं संसर्जित शरीर को 


परिषुष्ठ करने के लिये रसायन सेव 

जिस क्रिया से शरीर के मूलभूत उपादान रसादि धातुओं 
की उत्तरोत्तर पुष्टि एवं वृद्धि होती रहे उसे रसायन कहते हैं । 
“( ज्ञाभोपायो हि शस्तानां रसादीनां रसायनम्‌ )” । आधुनिक 
विज्ञान भी श्रब इस बात को मानने लग गया है कि मनुष्य की 
आयु-सर्य्याद्ा बढ़ाई जा सकती है। पाश्चात्य जगत्‌ को अरब विश्वास 
होने लग गया हे कि आयु की मर्यादा बढ़ाने का विधान जो प्राचीन 
प्रन्थो में उ्रिष्ट है उन में सत्यता है। आयुर्वेद के पाठकों को यह्‌ 
भंली-भांति मालूम है कि आयुर्वेद के सभी सहिता प्रन्थों में 
रसायन तथा बृष्य विधानों का वि ठृत बन है। 


(४ ) समुचित पूंचि 


जीवन में आधा परिश्रम मनुष्य एक मात्र पेट के लिये 
करता है। समुचित अ्रन्न की आप्त के हेतु आयु का प्रायः आधा 
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समय और उतनी ही आय, व्यय करनी पड़ती है। व्यवहार में देखने 
में आता है कि मनुष्य अपनी आय का श्रधिकांश, अन्न की अपेक्षा 
बाह्मडम्बर में लगाता हे अर्थात्‌ अनावश्यक बढ़े २ भवन-निर्माण 
सें, अनावश्यक वेषभूषा में, तथा शरीर को नष्ट करने बाले श्रन्य 
उपभोगों में । निःसंदेह ये खचे उन्हीं मनुष्यों के द्वारा होते हैं जिनके 
पास अधिक पेसे हैं। किन्तु इसका प्रभाव उन अन्य पुरुषों पर भी 
पड़ता है. जिनके पास पेसे नहीं हैँ। वे भी देखा देखी वेषभूषा 
तथा आदत बश नशीली बस्तुओं के उपयोग में पेसे ख् कर 
देते है जिसकी बजह से उन्हें शरीर पुष्टि के लिये उपयुक्त अन्न 
प्राप्त नहीं दोता। उपाजन के लिये जिसना भ्रम करना पढ़ता है 
ओऔर उस श्रम से जितना शारीरिक उपादानों का ह्वास होता है, 
याद उसके अनुपात में, उसकी समुचित पूर्ति न हो तो आयु का 
हास होना अनिवाये है। भारत के बहुसंख्यक जनों की यहां दशा 
है। जो समथे। हैं वे श्रनभिज्ञता एवं पुदृत्तितश अनुपयोगी 
आहार-बिहार ि अपना स्वाश्थ्य नष्ट कर आयु का हास कर रहे 
हैँ और दूसरे|अभाष वेश आयु का हास कर रहे हैं। इसका 
एकमात्र उपाय राष्ट्र ढ़रा उचित पारिश्रसिक की व्यवस्था और 
उसके उपयोग की उचित विधि का जनता,में प्रचार कराना है। 
अगवान्‌ आत्रेय ने यज्मः पुरुषीय ध्याय में अप्रिवेश को उपदेश 
करते हुए कहा है कि “ येषां हि विद्तिमाहारतत्त्वमप्निवेश गुणतो 
द्रव्यतः कर्मतः सर्वावयवशश्व मात्रादयों भावासत एसद्ेबमुपद्ष्टं 
बिज्ञातुमुत्सदेरन ॥” अतः यह राष्ट्र तथा समाज का कतेव्य है कि 
बे ऐसे व्यक्तियों द्वारा जो श्राह्यर के सभी झेय विषयों को जानते 
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हों, उनका उपदेश जनता में करा के ओर उन्हें उसके अनुकूल 
चलने के लिये वाध्य करें। 
(६ ) विकारोन्मूलने5प्रमाद 

मानव समाज को सुखी बनाने के लिये सबियों से 
रोेगोषक्ति के पश्चात्‌ उनके निवारणा्थ अनेक प्रयत्न हो रहे हैं 
ओर होंगे। एतदथे नाना प्रकार की औषधियों का आविष्कार हुआ 
है और हो रहा है। वरतेमान चिकित्सा पद्धतियों द्वारा इस काय्ये 
में सफलता प्राप्त करने के लिये अहनिश तत्त्वविशेपज्ञों की 
पररुपर होड़ लगी है। किन्तु प्रचलित चिकित्सा पद्धतियों ने अब 
तक रोगों को शमन करने के अतिरिक्त और कुछ नहीं छिया है । 
रोगोन्मूलन के बिना इस काये में पूरे सफलता प्राप्त नहीं हो सकती। 
रोगोप्मूलन शोधन-चिकित्सा द्वारा ही शक्य है । अतः 
स्नेह स्वेदोपपादित शरीर को पद्च कमे द्वारा शुद्ध कर 
उसे संसर्जित करना चाहिये | बहुत से ऐसे विकार 
होंगे जो शोधन के योग्य नहीं होंगे । ऐसी अवस्था में उसे शमन 
चिकित्सा द्वारा शोधन के योग्य बनावे, पुनः शोधन कर रोग का 
उन्मूलन करे । बहुत से ऐसे विकार हैं जो अपनी प्रथमावश्ा 
में विशेष कष्ट नहीं देते | अतः मनुष्य उनकी परवाह नहीं करता 
जिससे वे भयंकर रूप धारंण कर लेते हैँ श्रोर बहुत यत्न करने 
पर भी कभी २ नहीं अच्छे होते । इसलिये मनुष्य फो चाहिये 
कि वह दोष के संचय काल मे ही उन्हें जीते। (“चय एवं जये- 
दोषम” )क्यों कि संचय काल में जीते हुए दोष बद्धि को नहीं आ्राप्त 
होते । ( “संचये5पहता दोबा लभन्ते नोत्तरा गतीः” )। 
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(७) उपस्तम्भ त्र4 का समुचित सेवन--आहार, स्वप्न 
ओर बह्मचय ये जीवन के तीन उपस्तम्भ मोने गये हैं। “त्रथ 
उपस्तम्भा इल्याहारः खप्ने ब्रह्मचय मेति”-- चरक )। इन तीनों के 
युक्ति युक्त सेवन से मनुष्य बलबर्णाद गुणों से युक्त युगशमा- 
णोचित आयु लाभ ३रता है । (क ) आहार-उपश्तम्भ त्रय मे 
आहा प्रधान उपस्तम्भ है; क्योंकि यह उस द्वास का प्रपूक है 
जो हम नित्य अपने अपने परिश्रमादि से करते हैं। साथ ही श्राहार 
से हमें शक्ति प्राप्त होती है जिस से हम किसी कांय्य को करने मे 
समय होते हूँ। शरीर को अ्षुए्ण रखने के लिये उपयुक्त उपादानों 
को सदा इकट्ठा करते रहने के कारण ही इनको आहार' कहते हैं । 
आहार की समुचित व्यवस्था करने के लिये ही मनुष्य नाना प्रकार 
के काय्ये करता है । कृषि पशु पालन, वाणिज्य, सेवा आदि सभी 
* काय्ये इस आहार को सुव्यवस्थित करने के लिये ही, किये जाते हैं। 


इस जीवन को कं ४ बनाए रखने में आहार का प्रधान हाथ है ।- 


प्रस्तुत पुस्तक में आईर के सभी अगों पर पर्याप्त प्रकाश छालने की 
चेष्ठा की गई है । यहां उनका सारांश मात्र ही दिया जायगा | डा० 
जीवराज मेहता ने अपने अखिल भारतीय मेडिकल कामफरेंस के 
सभापति पद से हाल में ही कहा है कि “ससार के बहुत से देशों 
में शरीर पोषण के विषय पर अनेक वर्षों तक वाद-विवाद होते 
रहे हैं। ' हम लोग आज भी वैज्ञानिक आधार पर भरती 
पध्य-व्यवस्था करने में असम्थ हैं यद्यपि हम लोग सेकड़ों बषे से 
अर्वाचीन चिकित्सा विज्ञान का काय्य कर रहे हैं फिर भी शाकाहार- 
प्रधान देश भारत के मनुष्यों के लिये, उनके स्वथाखख अवस्था फे 
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लिये, कोई पथ्य व्यवस्था न क२ पाये हैं ।” अपने व्याख्यान के 
सिलसिले में आगे चल कर वे कहते हैं--“हमारी प्राचीन इद्धा 
माताओं को यह पता था कि हमारा पौष्टिक भोजन केसा 
और किस तरह उपलब्ध होगा। वे जानती थीं कि हमारी 
खख्थाबस्था फे लिये तथा अखख्ावस्था के लिये केस पथ्य होता 
चाहिये। उन्हें बहुत से घरेलू चालू ओषधियों का भी ज्ञान रहता 
था। यह ज्ञान दित पर दिन शनः शनेः लुप्त होता गया और आज 
हमारी ऐसी दशा हो गई है कि यदि उनमें से हमारी कुछ माताओं 
को कुछ मालूम भी है तो हमारी देवियों को तो उसका लेशमात्र भी 
ज्ञान नहीं । हमारी लड़कियां तो उसे जानना भी अपने शान के 
पिरुद्ध समभती हैं। यदि श्र्वाचीन विज्ञान द्वारा अब तक इस 
समस्‍या का कोई हल नहीं निकल सका है तो क्या देश के प्राचीन 
चिकित्सा शास्त्र का खाध्याय कर इसका निपटारा करना हमारा 
कक्तेव्य नहीं 'हो जाता १ प्रस्तुत पुस्तक में इसी विषय का 
निपटारा करने का प्रयत्न किया गया है। इस विषय का निम्चय 
करने में अकेला विज्ञान कदापि नहीं समय हो सकता। क्योंकि 
मानव शरीर केवल भौतिक ही नहीं हे अपितु आध्यात्मिक भी 
है। यह प्रश्न केवल भोतिक विज्ञान, रसायन. तथा कलारी 
आर विटामीन ( प्राकृतिक तथा कृत्रिम ) का ही नहीं, बल्कि 
शारीरिक और आसत्मिक मूल्य रखता है। अतः आहार की व्याख्या 
करते समय हमें यह विचारना होगा कि कया अमुक द्रव्य हमारे 
शरीर की पुष्टि करने के साथ २ मन तथा शभ्रात्मानुकूल भी है। 
विज्ञान फी सहायता से हम शरीर के निर्मायक तत्वों का पता 
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लगा कर यही कहने में समय हो सके हैं कि हम परिश्रमादि 
से शरीर के अमुक २ तत्वों का हास करते हैं और उसकी पूर्ति 
के लिये हमें अमुक २ तलों की आवश्यकता होतीं है। हम यह 
भी जान पाए हैं कि आहारोपयोगी अमुक २ द्रव्य में अम्नुक २ 
शरीरोपयोगी तत्व होते हैं, और उनके सेवन से अमुक काये 
या आवश्यकता की पूत्ति होती है। परन्तु इसका श्र्थ यह नहीं 
कि जिन २ तथों का आहारोपयोगी द्रज्यों में श्रवलोकन कर 
सके हैं उनके श्रत्तिरिक्त उसके अन्दर और सब अंश बेकार तथा 
साब्य हैं। बहुत से ऐसे द्रव्य भी होते हैं. जिनके बहुत से अंश 
आहारापयोगी नहीं होते, जिनका पता हमें अपने अभ्यास 
तथा व्यवहार से लगता है । आजकल हम वेज्ञानिक युग 
में द्रव्यों के अन्दर से शरीरोपग्रोगी तत्मों को प्रथक्‌ कर उन्हें 
कृजिम आहार का रूप दे साधारण जनता को लुभा २ कर जितने 
देशी तथा ५ कारखाने हैं वे अ्रपनी जेब भर रहे हूँ। 
इसका परिणाम यह हो रहा है कि अबोध तथा फेशन के फेर में 
पड़ी हुई जनता छत्रिम भोजन का सेबन कर अपनी प्रदत्त श्रप्ति 
को दिनोंदिन कमश्ोर कर रही है। इन कृत्रिम भोजनों में जो भी 
शरीरोपयोगी भोष्यांश आयोजित होते हैं, वह इनका विक्ृत तथा कम- 
जोर रूप होता है| कुछ ऐसे भी होते हैं मिन्हें पचाने के लिये 
शारीरिक 'अबयबों को श्र्नल्प परिश्रम करना पड़ता हे। इस 
प्रकार इन क्षत्रिम भोजनों से हम अपने शारीरिक अबयवों को 
आराम तलब था अशक्क बना देते हैं। जब कभी किसी कारणवश 
उपयेक्त कृत्रिम भोजन नहीं प्राप्त होता और प्रकृत भोजन करने का 
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अवसर प्राप्त होता है, हम सहज ही अजीर्णादि रोगों के शिकार 
बन जाते हैं। विज्ञान हमें किसी द्रव्य के काय्ये कारण सम्बन्ध 
को समभाने के लिये है म कि उस ज्ञान के दुरुपयाग़ के लिये। 
हमारे विचार से हमें उन शरीरोपयोगी भोब्यांशों से युक्त प्रकृत 
द्रब्य का ही सेबन करना चाहिये; जो शतशः वा सहख्शः दृद्ध 
पुरुषों द्वारा परीक्षित है। संसार के बड़े ६ राष्ट्रों ने इस |वज्ञान के 
बल पर अपने यह पथ्य व्यबस्था' ( बिटामिन ओर कलारी का 
हिसाब ) की है और खास्थ्य तथा आयु मर्यादा के बढ़ाने के जो 
आंकड़ें ससार के सम्मुख रखे है वे सबंधा दोष रहित नहीं । हस 
मानते हैं. कि युरोप के राष्ट्रों ने अपने खारथ्य तथा आयु-मर्यादा मे 
कुछ उन्नति की है पर बह उन्नति श्रौसत रूप से है और यह्‌ श्रोसत 
बहां की शिशुमृत्यु के रोकने से बढ़ी हेँ। निःसन्देह वे इसके लिए 
धन्यवाद के पात्र हैं और इस शिशुम्नत्यु को रोक ने का श्रेय उनको 
प्राप्त है। परन्तु संसार के प्राचीन इतिहास सा्॒ी हैं. कि प्राचीन 
काल में ख्ास्थ्य तथा आयु की मर्यादा उत्तम तथा अघक थी 
क्रौर यह उनके प्राकृतिक नियमों का उल्लंघन न करने के कारण 
थी। हम प्रकृति के जितना निकट रहेंगे; प्राकृतिक पदार्थों के 
उपभोग का हमें उतना ही सुखद एवं सुन्दर सुअबसर प्राप्त होगा। 
आयुर्वेद उस अतीत का एक प्रतीक है जो हमें सदा यह उपदेश 
करता रहता हे“तथ्व नित्य॑ प्रयुझ्नीत स्वास्थ्य येनानुवत्तेते । अजातानां 
विकराराणामनुस त्तिकरं च यत्‌ ॥”-( चरक )। आहार की विस्तृत 
व्याख्या इस पुसक्‌ में की जा उकी है। 
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स्वप्न 

यहां स्वप्न शब्द निद्रा के अर्थ में व्यवह्ृत हुआ है । जब 
इन्द्रियां तथा मन क्लान्त होकर बाह्य विषयों स पूरे निइत्त हो जाते 
हैं तब निद्रा उत्न्न होती है। निद्रा में मन निरीन्द्रिय प्रदेश में 
भ्रवस्थित होता है | परन्तु जब केवल इन्द्रियों की विषयों से निदृत्ति 
ही है ओर मन निधृत्त नहीं होता है. उस समय मन के कार्ये 
पर होन के कारण महुष्य नद्वितावस्था मं भी नाना प्रकार के स्वप्न 
देखता है । निद्रा विष्णु की माया होने के कारण बेष्णबी कहलाती 
है । विष्णु जंसे र्टाष्ट का धारक पोषक होता है बेसे निद्रा भी 
शरीर की धारक पोषक हांती है. यह तम से उत्पन्न होने के कारण 
पाप्मा (पापी) कहलाती है । यह खभाव से ही सम्पूर्ण प्राणियां को 
अपने दश में लाती है | पाप्मा शब्द निद्रा क उत्पत्ति बोधक और 
शुण बोधक विशेषण है। इसका अ्रभिप्राय यह है कि तिद्रा कितनी 
ही शरीर धारक क्यों न हो, वह पाप मूलक होती हे । इसका कारण 
डल्हणचाय कृत शुभ व्यापार निरेधात” बतलाते हैं । चरक और 
श्रष्टांग संप्रह में निद्रा के करण के अनुमार ) सात प्रकार वर्णन 





4. था नु मनसि कल्नान्ते कर्म न' ज्क्षमान्विता [ 
विषये+्पी निवत्तस्ते तदा स्त्रपिति मानव: ॥( चरक ) 
सर्वीस्द्रप वयुपरती मनोइजुपरत यदा । 
विषयेभ्यस्तदा स्वप्न॑ नाना रूप॑ प्रपरश्यात ॥ ( अ७ स्लै० ) 
निद्रा तु वेष्णवी पाप्प्रानमु ।दिशारितर, 
सा स्वभाव एव सब प्राणिनो5मिस्पृशति ।? ( सुभ्रुत ) 
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किए गए हूँ उस में तमोभव निद्गा पाप्मा कहलाती है।' रात्रि में 
तमोगुणाधिक्य होने के कारण खमाव से ही निद्रा आती है।* 
रात्रि में जो निद्रा आती है यही चरक और अश्टांग सम्रह में काल- 
खभा -भवा बतलायी गई है और उसी से प्र/णियों का घारण 
होता है ।३ जेसे तम से तमोगुण समझा जाता है बसे ही तम से 
अँधेरा भी समझता जाता है! रात में ख्भावरिक अंबेरा होने से 
नींद भी आती है। अपेरा नींद की एक खाभाविक-अनुकूल स्िति 
होती है । व्यवहार में देखा जाता है कि जब नींद नहीं आती है तो 
रोशनी कम कर देते से नींद आने में सहायता हो जाती है । मध्य- 
रात्रि के दो प्रहर अर्थात्‌ रात के नो बजे से प्रातः ३ बजे तक निद्रा 
के लिये उत्तम काल समझा जाता है ।४ 


स्वाभाषिक निद्रा 
सत्त्वभूयिष्ट पुरुषों फे लिये जो निद्रा का काल बताया 
गया है बद्ी निद्रा का बासविक काल है। 
निद्रा का काल धय, व्यवसाय, अश्यास और प्रकृति के अलु- 
सार बदलता है। बचपन में एक महीने के ब/लऊ के लिये २१ 





१ “तमोभवामाहु(धस्प मृत ” ( चरक ) 
२. “बाहुद्पात्तमसा गाम्नो निद्रा प्रयेण जायते” (अ ख०) 
३. काल स्वभाव प्रभवा मत्रा यांत्ां भूत धात्रोंप्रददन्ति तस्शाः | 
( चरक ) 
२. “सल भूपिष्ठानामधेरात्रे” ( सुश्रुत्र ) प्रतोषयश्िमौ थामौ वेद भले 
ब्तों नयेत्‌ । परहर्वर्य शयाख्ते हिबह्न भूवाय कहपते ४ ( रछ्ृति ) 
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चघंदे तक, छः मद्दीने के लिये १८ घटे तक, एक साल के लिये१४घटे 
तक, ४ साल्ल के लिये १२ घटे तक, ओर १२ साल के लिये १० 
घंटे तक. निद्रा की आवश्यकता होती है । इस के बाद युवाबस्थ। में 
नींद का काल पुरुषी के लिये ७ ओर स्त्रियों के लिये ८ घंटे का 
होता है | बृद्धावस्था में निद्रा इस से भी कम हो जाती है। 
शारीरिक तथा मानत्रिक अजिक परिश्रम करने बालों के लिये 
अधिक, ओर कम करने बालों के लिये कप निद्रा की आवश्यकता 
होती है। श्रभ्यास से मनुष्य निद्रा का काल बहुत कम या बहुत 
अधिक कर सकता है | कफ प्रकृति वाले मनुष्य को अधिक, वात 
प्रकृति वाले को कम, और पित्त प्रकृति वाले मनुष्य को सध्यम दर्जे 
की निद्रा की आवश्यकता होती है। वय के श्रतुसार निद्रा के 
काल मे जो फर्क बतलाया गया है वह प्रकृति भेद के अनुसार 
होता है | आयुर्वेद के अनुसार बाल्यावस्थ में कफ, युवावस्था में 
पित्त और बढ़पे में! बात की अधिकत। होती है। 

प्राणियों को निद्रा प्रतिदिन रात को एक जिशिष्ट समय पर 
शआती है तथा विशिष्ट समय पर चल्ली जाती है। निद्रा के समय 
तम का प्राबल्य होता है। बोधन के समय सत्व का, इससे 
यहां कोई विशेष मतलब नहीं। परन्तु नियत सप्रय पर इनका 
अस्तोदय क्‍यों होता हे-यह प्रश्न प्रत्येक विचारशील पुरुष के सामने 
उपस्थित हो सकता है ओर आयुर्वेद के ऋषियों के सामने भी 
उपख्ित हुआ थए। जिसके उत्तर में उन्होंने बताया कि तम और 
स्व भले ही निद्रा के होने और न होने में कारण हों, परन्तु इनसे 
बढ़ कर कारण शरीर का खभाव है जो नियत काल पर तम के 
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द्वारा नींद और सल्न के द्वारा बोवत उत्नन्न करता है। आधुनिक 
काल मे नींद के सम्बन्ध में श्रन्वेषण करके वेज्ञानिक गए इसके 
खहप का मत प्रदर्शन करते हँ--/0९७६०:०४| 8(९९७ 78 ९ 
0 परक्चा९४8६70) 04 006 82882 ॥7 ६67796॥- 
प्राटवा 2८०शाए णए ग्रहए९ ट्टा5.7 (प्र प्राणा'$ 
779%0०४५) अर्थात्‌ खाभाविक निद्रा नाड़ी काषों की अमुर्रर 
कर्मस्यता के एक अवस्था विशेष का प्रकाशन हे ।” स्वभाव दुर्रति 
क्रम होता है बेस ही निद्रा भी दुररत्क्रम होती है। चाहे मनुष्य 
उसको टालने की कितनी ही चेष्टा क्यों न करे । श्रमेरिका के 
क्लीटमन ((शा०॥४॥) और उसके साथियों ने निद्रा न तन से 
शरीर पर क्या परिणाम होता है इसकी जांच २ से ४ दिन तक 
निद्रा न लेकर की | तब उनको यह मालूम हुआ ऊक्रि शरीर के ताए- 
क्रम, मूत्र, रक्त. रक्तमार, पचन, भूख इत्यादि बातों में कोई भी 
खगबी नहीं होती है। अगर यह बात सत्य है ओर इसमें कोई 
संदेह नहीं, वो कीन ब॒द्धिमान्‌ मनुष्य अपनी आधी जिन्दगी नींद में 
खराब करेगा ९ रात में अच्छी आयु व्यथे में नष्ट होती है, यह बात 
प्राचोन काज्ञ से लोगों के मन में खटऊ़ती है। (आशयुवषशतंनृर्णा 
परिमितं, रात्रौ तद॒ध गतम्‌।॥| भठ ० ) तब भी आधुनिक वैज्ञानिक 
क्लीटमन के उपरोक्त बचन के आधार पर निद्रा को पूर्णवया छोड़ 
कर अपनी आधी आयु का सद॒पयोग करने का विचार मनुष्य काये 
रूप में परिणत नहीं कर सकते। इसका कारण, जेसे अन्न सेवन 
शरीर का एक खभाव है बेसे ही निद्रा सेवन भी शरीर का एक 
स्वभाव है और अन्नसेवन से जेसे शरीर की पुष्टि होती है 
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निद्रा सेवन से भो वेसे दो शरीर को पुष्टि होती है।। अन्न के 
बिना मनुष्य जितने दिन गुज़ारा कर सकता है उतमे ही दिन 
लगभग निद्रा के बिना भी कर सकता है। कैश 02॥ ९डा# 
ए(॥0प 8४९९७ 607 3900९ (7९ 588९ 07९, (34: 6 


(4॥ 00 ज्ञराए)0प (009, एड एग्0 ४0 णा ग्रश्शेर5 
506 ९ ८0॥ 000 ॥ए€ ज्ञाए070 ४! ( $4एशां 


निद्रा की प्रक्रिया के सम्बन्ध में आधुनिक खोज 

निद्रा खभात् से होती है, परन्तु किस प्रकार से होती है 
इसका ज्ञान बहुत कुछ खोज करने पर भी अल्प है। ब्रह्म गुदा 
( एक्माप्व एशाएाटं४) के नल के धूसर भाग में ओर 
कदाघरीय भाग ( प्ः770०४॥०77०७ ) में निद्रा से सम्बन्ध रखने 
बाला कुछ श्रश होता है जिसमें खराबी होने से निद्रा तथा 
तद्रा होती है। प्रत्यक्ष निद्रा उसन्न होने की दृष्टि से निम्नमत 
पाश्चाद्य बेचक में! प्रचलित है। १) होवेल नामक श्रमेरिकन 
शास्रज्ञ का मत है | कि मस्तिष्क मे रक्त की कमी और अन्य 
आगों में रक्त कीअधिकता उत्पन्न होने से निद्रा उस्पन्न होती 
है। भोजन के बाद पचन सख्थान में रक्ता धक््य होकर मस्तिष्क 
में सक्त की कमी होने से भ जनोत्तर मनुध्य को कुछ तन्द्रा होती है 
जाड़ें के दिनों में रात को शरीर ढकने के लिये पर्याप्त वश्र ने 
होने से लिद्रा नहीं आ्राती, क्योंकि त्वचा की रक्त बाहितियों के 


4. देह बत्ती यथाड्ारस्तथा स्वप्रः सुखो मत । स्वप्ताहार समुत्ये घ 


स्थौर्यकाश्यें विशेषत । निव्रायत्त सुख दुख॑ पुष्टि काश्ये बजाधक्षम्‌ 
वृष्ता कीकधा श्ञानमज्ञ न जीजितं न च।#. ( चरक ) 
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सिकुड़ने से मस्तिष्क में रक्ताधिक्य हो जाता है । प्रतिदिन रात को 
लचा की रक्त वाहिनियां विस्तृत होती हैं जिससे मस्तिष्क में रक्त की 
कमी होकर नींद आती है । परन्तु इससे नींद आती है या नींद 
के कारण मस्तिष्क में रक्त की कमी होती है इस प्रश्न का हल इससे 
नहीं होता । (२) कुछ शा्रज्ञों का मत है कि जायृतावस्था में शरीर 
में ऐसे रासायनिक द्रव्य उसन्न होते हैँ जो उचित मात्रा में 
संचित होकर मस्तिष्क पर निद्मा का प्रभाव डालते हैं। बेसे ही 
निद्विताबस्था में ऐसे द्रव्य उत्पन्न होते हैं जो निद्रा खोलने का 
काये करते हैं। (३) कुछ तल्वज्ञों का कथन है कि जागृतावस्था 
में मस्तिष्कगत नाड़ी कन्बे ( प्पए05 ) के अक्ञतन्तु 
( 060005 ) परस्पर भलीभांति मिले रहते हैँ जिससे परस्पर 
संवहन होता रहता है और जिसका परिणाम सज्ञा है। निद्विता- 
बस्था में अज्ञतन्तु सिकुड़ कर गांठदार हो जते हूँ जिससे 
इनका आपस में सम्बन्ध टूट जाता है ओर एक दूसरे में संवहन 
नहीं होता । इसका १रिणाम संज्ञानाश होता हे । जो इस उपपत्ति के 
पक्ष में हैं, उनका कथन है कि निद्रा के कारण सिकुड़न होती है वा 
सिकुड़न के कारण निद्रा होती है यह तो विवादास्पद विषय 
है। (४ ) पावलोव (2४४[०७) नामक सुप्रसिद्ध रशियन बेज्ञानिक 
का मत है कि निद्रा संकेतिक निवारण * 2०000ण)४ व 
॥0।ध०॥ ) का परिणाम है। प्राणियों के शरीर में कई सहज 
प्रयावत्तेन क्रियाएँ (॥7 ४0 ॥र्श८व्5 ) होती हैं । अन्न 
दशेन से लाला स्राव उनमें से एक है। यदि किसी कुत्ते को नियत 
समय पर घटिका वादन के साथ खाने को दिया जाय तो कुत्ता 
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घटिका-बादन रूप संकेत का सम्बन्ध श्रन्न के साथ जोड़ देता है 
जिससे कुछ दिनों के पत्चात्‌ केवल घटिका बादनसे उसे लालाल्ताव 
होने लगता है। यह कार्य जन्मोत्तर द्ोता है और संकेतके अ्रनुसार 
होता है श्रतः इसे सांकेतिक प्रद्यावत्तेन कहते हैं| इसी प्रकार यदि कुत्ते 
को कोई सांकेतिक दूरा संकेत बताया जाय जिससे वह अन्न न आने 
का सकेत समझ सके, और उस सकेत का उपयोग श्रन्न आने के 
पश्चात्‌ किया जाय तो कुछ काल तक लाला स्ाब रूप प्रद्यावत्तेन 
क्रिया का निवारण होता है ( 7777६0॥ ) । यह निवारण 
का कार्य संकेत के अनुसार द्वोता है अतः इससे सांकेतिक निवारण 
कहते हैं। प्रत्यावत्तेन तथा निवारण ये होनों काये मस्िष्क के 
धूसर वस्तु में होते हैं। प्रत्येक काथे का स्थान भिन्न २ होता है। 
एक स्थान में निवारण का काय होने पर वह अन्य खानों पर भी 
प्रकाश (॥7280200॥ ) के द्वास फेलता है | पावलोब का 
अभिप्राय हे कि रात्रि के समय शय्यादि निद्रानुकूल सकेतों का 
निवारक परिणाम मस्तिष्क के ऊपर होकर प्राणी को आप से आप 
नींद आ जाती हे । 

ये सब मत-मतांतर एक दृष्टि से ठीक है परन्तु इन से निद्रा- 
के कारणों का और प्र क्रया का विषय ज्ञान नहीं होता । कुछ भी हो 
निद्रा एक शरीर का स्वाभाविक धर्म है ओर उस से शरीर के 
प्रत्येक पुर्जे को अधिक से अधिक विश्राम मिलता है ! ये आयुर्वेद के 
सिद्धान्त आधुनिक खोज से भी अविचलित है। इसी से भगवान 
आत्रेय ने कहा है कि--“ देह विश्रमते यस्मात्तस्तानिद्रा-- प्रकीर्तिता | 
देहइत्तौयथाहयर खथानिद्रा झप्तासंतः |” ( भान्रेय-संहिता ) 
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निद्रा के प्रकार 

*सुश्नत ने निद्रा के तीन प्रकार बताए हैँ। (१) तामसी 
(२) खाभाविकी और ( ३ ) वेकारिफी | परन्तु चर्क और बाग्भट 
में निद्रा के सात प्रकार बणितत हैं | जेसे--( १) तमोभवा, ( « ) 
हे प्मसमुद्‌भवा, | ३-४ ) मनः शरीरअ्षमसंभवा, ( ५ ) आगन्तुकी, 
(६) व्याध्यनुवत्तिनी और ( ७ ) रात्रि खभाव ग्रभवा | परन्तु ये 
प्रकार श्रन्त में उक्त खाभाविकी, बेकारिकी और तामसी के अ्रन्तगेत 
समाविष्ट हो जाते हैं । 


१. तामसी निद्रा 


“तत्र यदा सन्नावहानि स्लोतांस तमोभयिष्टा रह प्मा प्रतिपद्यते 
तदा तामसी नाम निद्रा भवत्यन्ववोधिनी, सा प्रल्य काले |”? 
( स॒० शा० ४ ) 

अर्थात--'भब ( हृद्य-स्थित ) सज्ञावह लोतों में तमो- 
भूयिष्ठ कफ पहुँचता है तब बोध का नाश करने बाली तामसी 
नामक निद्रा होती है। यह शरीर का लय होने के समय होती है ।” 
बासव में यह निद्रा न होकर मृत्युपृषं कालीन गंभीर संज्ञा-नाश 
की स्थिति है। यदि इसको सम्प्राप्ति लक्षण और काल का विचार 
किया जाय तो यह स्थिति चस्कोक्त संन्यास के साथ मिलती है। 
“यहा तु रक्त था हीनि रससन्नावह्मनि च | प्रथक प्रथव समस्त वा 
स्लोतांस कुपिता मला:॥ मलिनाहास्शीलस्य रजोमोहाबूत्मन: । 
प्रतिहत्यावर्तिष्ठन्ते जायनन्‍्ते व्याधयसतदा ॥ मदभूच्छी चर संन्यासा- 
स्तेषां विद्याद्विचत्तणः । यथोत्तरं बलाधिक्य हेतु लिझ्लोपशान्तिषु ॥ 
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बाग्देहमनसा चेष्टामाष्तिप्यातिबला मलाः | संन्यस्यन्यबलं जन्तुं 
प्राणायतनमाश्रिता: || स ना सन्‍्यास सन्यर्तः काष्ठीभूतो सतोषमः। 
प्राण: च्यते शीघ्र मुक्वा सद्यः फलाः क्रिया। ( च० सू० २४ )। 
चरक और वाग्भट में जो तमोभवा निद्रा है उसके लक्षण यहां पर 
वश्त नहीं है। इस लिये तमोभवा निद्रा के सम्बन्ध में उनकी 
कया कल्पना थी, इसके समभने का कोई उचित साधन नहीं प्राप्त 
होता | परन्तु स॒श्र॒तोक्त तामसी निद्रा चरकोक्त संन्यास के साथ 
मिलती है, इसमें कोई संदेह नहीं है | पाश्चात्य परिभाषा में कोमा 
( ८०४०३ ) की जो श्रवस्था होती है उसे देख कर तामसी निद्रा वो 
'क्रोमा' कह सकते हैं | हत्रेट फ्रे जा ने श्रपने 0008 ए 080- 
7९॥(४2| 09870४॑& में लिखा है--/20078 8 8 880९ 
ता प्राधाधणवे, ॥९28ए9, 0९९७, धाप॑ 970707६९व॑ ४९९७, 
0मशा 8००एण7 कुबगांशव 99 अं0्ज़ 5९४ण०७६४ 07 प्रा९- 
६पाण छिश्शगराई भाते #९१एशा।9 शावी।8 77 4९४४. 
जपरोक्त सत्र में 'अव॑नबबोधिनी' शब्द से मृत्यु की सभबनीयता पुष्ठ 
दो जाती है | 


२. स्वाभाविकी निद्रा 


“तमोभूयिष्ठानामह:सु निशासु च भवति, रजोभूमिष्ठानामनिमित्त॑, 
सत्वभविष्ठानामधेरात्रे ” (सुष्शा० ४) अर्थात-तमः प्रधान लोगों को 
दिन और रात्त ( वोनों समय ) निद्रा होती है | रजः प्रधान लोगों 
को नियम-विरहित निद्रा होती है और सत्व प्रधान लोगों को 
आंधी रात के समय निद्रा आती है | यहां पर त्रिगुणास्मक प्रकृति 
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के अनुसार निद्रा भें जो फ़के होता है धह निर्देश किया गया है। 
सलभूयिष्ठ लोगों के लिये निद्रा का जो काज्न बतल्ाया गया है बही 
बासविक काल है । 
३, वैकारिकी निद्रा 

“ज्षीणश्लेष्मणामनिल बहुलानां मन: शरीराभितापबता च नेब 
सा वेकारिकी भबति ।” ( सु० शा० ४) अर्थात्‌ क्तीश कफ बात- 
भूविष्ठ शारीरिक तथा मानसिक व्याधियों से पीड़ित व्यक्तियों को 
निद्रा विच्छन्न, न्यून, अथवा स्वेधा निद्रा नहीं आती बह वैकारिकी 
निद्रा है। यह निद्रा अनिद्रा के वराबर है। इसको अग्रेज़ी में 
इनसौमिनिया ( 50778 ) कहते हैं। इस में शपने बय, 
व्यवसाय, अभ्यास और प्रकृति आदि के अनुसार उचित काल तक 
नींद न श्ाने से पूर्ण अनिद्रा तक, सब दोषों का समावेश हो 


जाता है । 
निद्र।-हेतु 

“हृदय चेतनास्थानमुक्त' सुश्रुत ! देहिनामू। तमोभिभूते 
तस्सिस्तु निद्रा विशति देहिनाम ॥ निद्रा हेतुसमः सत्य बोधने हतु- 
रुच्यते। स्वभाव एव वा हेतुगेरीयान परिकीर्यते ॥” (सु० शा० ४) 
इस हो में नींद केसे आती है और कैसे खुलती है. इसकी उप- 
पत्ति बतलायी गई है। यह उपपत्ति दशनशास्त्रानुसार है। इस 
को ध्यान में रखना चाहिये। समस्त संसार, त्रिगुणात्मक प्रकृति 
का खेल है भर पुरुष भी त्रिगुणों में फंस जाने के कारण पत्ष- 
भूतात्मक शरीर रूपी पिशलरे में बन्द है । “सत्य रजत्तम इति गुणः 
प्रकृति संभावा:। निवष्नन्ति महाबाहो देहे देद्दिनमव्ययम्‌ ॥” 
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(गीता)॥ इस प्रकार त्रिगुशात्मक पुर्ष के निषास करने के कारण 
हृदय त्रिशुणों का भी स्थान माना गया है। “सत्वादिधाम हृदय सनोर: 
कोष्ठ मध्यगम्‌” (अश्ह्ृ०)। ये गुण हमेशा आपस में मिले रहते हैं 
सत्य का परिणाम प्रकाश .निर्मेलताः श्रनालस्य, और तम का आलस्य, 
निद्रा होता है | “तत्र सत्य' निर्मेलत्वात प्रकाशकमनामयम्‌ । तमस्व- 
ज्ञानज विद्ध मोहन सर्वदेष्चिनाम्‌ ॥ प्रमादालस्य निद्राभिस्ताभ्रिबध्नाति 
भारत ॥| ( भगवदूगीता १४ )। जब हृदय तम से शबृत होता है 
तब निद्रा आती है। ओर जब तम कम होकर सत्व प्रबल होता 
है तथ नींद खुल जाती है। इस तरह परस्पर षिरोधी गुणों के 
क्रमिकप्रभाव से नींद श्रोर जागरण की श्रयस्था उत्पन्न होती है। 
लौकिक दृष्टि से यदि रूस ओर तम फी ओर देखा जाय तो तम से 
अधेरा, समलता, और रूत्व से प्रकोश झर निर्मेलता का बोध होता 
है । प्रकाश को इन्द्रियार्थों की उपस्थिति का उपलक्षण समभ सकते 
हैं। अन्घेरा उसके विपरीत समझा जा सकता है। जब अ्रन्घेरा, 
प्रशान्त गृह आदि|डपस्थित होते हैं. तब नींद आती है और जब 
प्रकाश, शोरगुल ई्यादि उपस्थित होते हैँ तब नींद खुलती हैे। 
सत्तेप में तम से बाह्य उत्तेजक पदार्थों की श्रनुपस्थिति और 
सत्य से उतकी उपस्थिति समझ सकते है।इस दाशेनिक उलत्ति 
के अतिरिक्त आयुर्वेद में निद्रा के ओर दो विशेषण मिलते हैं। 
एक के अनुसार संज्ञावह स्रोतों फ़ा कफ से अवरुद होना 
निद्रा का कारण होता है। दूसरे के अनुसार इन्द्रियों की तथा मन 
की इन्द्रियार्थों' से उपरति निम्द्रा का कारण होती है। बह उपरति 
ऐच्छिक तथा अनेच्छिक दोनों हो सकती है | परन्तु प्रायः उपरति 
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थकावट के कारण अतएव धनेच्छिक होती है। इस लिये उसीका 
निर्देश किया गया है | यदि कोई मनुष्य अपने इन्छा बल 
से जब चाहे तब उपरति की अवस्था उलन्न कर ले तो 
उसे उसी समय नींद आ जाती है यथा-नेपोलियन को । 
वेद तथा उपनिषदों में निद्रा के सम्बन्ध में बढ़े सु दर बर्णन 
मिलते हैं। पाठकों के श्ञानाथ उसे यहां देना आवश्यक प्रतीत 
होता है। निम्न सूक्तों में आत्मा ओर इन्द्रियों के परस्पर सम्बन्ध 
ओर सोने जागने के रहस्य को लौकिक दृष्ट/न्तों से रपष्ट किया 
गया है। यथा--“सहस्तरम्ट गो इषभो यः समुद्रादुदाचरत | तेना 
सहस्येना वययं निजनान्खापयामसि || ( अ्थव० का० 9 | सू० ५४१) 
शर्थात्‌ई यः ) जो ( सहस्शद्ञः) सहस्नों, अनन्त कि-णों बाला 
( इृषभ: ) जीवन शक्ति का या वर्षा का हेतु सूये ( समुद्राद ) 
अन्तरित्ष से या समुद्रतल से ( उदाचरत्‌ ) ऊपर को उठता हुआ 
प्रतीत होता है. बह उसी प्रकार पुनः समुद्र में ही श्रत्त होता 
हुआ प्रतीत होता है। ( तेन ) उस ( सहस्येत ) शक्तिमय पिण्ड 
के रृष्टंत से हम भी ( जनाव ) मनुष्यों को ( नि्वापयामसि ) 
ठीक उसी प्रकार से जागता ओर स्रोता पाते हूँ। श्रर्थात जिस 
प्रकार प्रतिदिन प्रातः सूय उद्धित होता है सायंकाल अस्त होता है 
उसी प्रकार प्रतिदिस मनुष्य प्रातः उठता है श्रोर रात्रि को सो 
जाता है, और जिस प्रकार प्रातः सूय में से किरण सर्बत्र फेलती 
प्रतीत होती है और साय समय अस्त होते हुए सूय के विम्ब में 
ही सब किरण लीन हो जाती हैं उसी प्रकार आत्मा में से ये 
इन्द्रियां प्रादुभू त द्वोती हैं भोर सोते समय पुनः उसमें द्वी जीन 
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हो जाती हैं । ठीक इसी प्रकार के अथ को द्योतन करने वाले थाक्य 
छाल्दोग्य उपनिषद्‌ तथा प्रश्नोपनिषद्‌ में आते हैं। “अ्थाध्यात्मं 
प्राणो वतन सबगे: स यदा स्वपिति प्राणमेव वागप्येति, आणं चक्तु, 
प्राणंं४ोत्र, प्र।एं मनः, प्राणो हो बेतान्संवरक्के इति/( छान्द०४॥३ ) 
श्र्थात्‌ ण़ण ही निम्वय करके सचग है श्र्थात लय करने 
वाला है; क्योंकि जिस काल में कोई पुरुष शयन करता है उस 
काल में वागिन्द्रिय, चक्षु, श्रोत्र और मन प्राण में ही लय भात्र को 
प्राप्त होते हैँ । इसलिये प्राण ही सब इन्द्रियों का लय करने बाला 
कहा गया है। प्रश्न पनिषद्‌ में सौर्यायणी गगय्ये के प्रश्न का उत्तर 
देते हुए भगवान्‌ पिणलाद ने बताया है कि “यथा गग्ये। मरीचयों 
3केस्यास्तं गरुछत: सर्वा एतसिसिस्तेजोमण्डले एकी भव्रन्ति, ता पुनः 
पुनरुदयतः प्रचरस्येवं ह वे तत्सब परे देवे मनस्येकीभवन्ति, तैन 
तहाँष पुरुषों न शृणेति, न पश्यति, न जिध्रत न रसयते, ने 
स्पुशने, नाभिवदति, ना55दत्ते नानन्‍्दयते, न सजते, नेयायते 
सपितित्याचक्षते || ( प्रश्रँ० ४ | ४३। ) अर्थात्‌ जिस प्रकार ऋस्त 
होते हुए सूथ की समस्त फिर सूये में आकर एकत्रित हो जाती हैं. 
ओर जब सूथे उदय होता है तो वे किरणें पुनः फैल जाती हैं; इसी 
प्रकार जब मनुष्य सोता है तब समस्त इन्द्रियों की शक्षियां मन में 
एकत्रित हो जाती हैं. इस लिये खप्नावस्था में समस्त इन्द्रिय व्यापार 
बन्द हो जाते हैं और इन्द्रियों के साथ मनुष्य सो जाता है। 


सोने के लिये अनुकूल स्थिति का उपदेश करने के लिये 
श्रथवेवेद-चतुथे काण्ड में एक सूक्त आता है जो इस अकार हैः-- 
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“न भूमि बातो अति वात्ति नाति पश्यति कश्नन। रित्रय॑श्व 
सर्वा: खापय शुनश्वेन्द्सखा चरन्‌॥” 

अर्थात्‌-( वातः भूमि न श्रति वाति ) प्रचण्ड वायु भूमि पर 
प्रबल बेग से बह कर घर में बेग से प्रवेश न करे, और ( कश्वन ) 
कोई मनुष्य ( न अति पश्यति ) खिड़कियों से न मांके, ऐसे स्थान 
पर हे इन्द्र ! गृह और राष्ट्र के सवा मन्‌ ! ( सर्वा: स्त्रियः सब स्त्रियों 
को ( स्वापय ) सुलाओ भर ( शुनश्च ) कुत्तों को भी बाहर सुला 
दो, जिससे घर की रक्षा हो और ( इन्द्रसखा ) राजा का मित्र बरा- 
चर ( चरन्‌ ) पहरा देता हुआ विचरण करे" आत्मा का मित्र प्राण 
( इन्द्रसखा ) बराबर विचरण करता रहता है ( चरन ) ओर सब 
ज्ञानेन्द्रियों ( स्त्रिः ) और सब कमेंन्द्रियों को ( शुनः ' सुला देता 
है। बह भी प्राणी भी (बातः ) सुषुप्ति दशा को ( भूमि ) नहीं 
शोड़ता श्रौर कोई भी इन्द्रिय उस समय देख नहीं सकती | 

पहले निद्रा के कारणों में श्रभ्यास, स्वभाव आदि कारणों 
का जिक्र किया गया है। इन बातों का संकेत करते हुए भी अथब- 
वेद में एक सूक्त आता दै- 

“प्रोष्ठेशयासल्पेशया नारीया वहाशीवरीः | 

रित्रयो या: पुस्यगन्धयस्ता: सर्वा: खापयामसि |” 

(अथवे० ४ । ४५। ३ ) 

अर्थातृ-शयन काल में हम अपनी इन्द्रियों को केसे सुला 
देते हैँ इस सम्बन्ध में कहते हं-जो स्त्रियां ( श्रोष्ठेशया: ) भूले 
में सोने की अभ्यासी हैं, जो ( वल्पेशया: ) सेज पर सोने बाली 
हैं, ओर (याः नारीः) जो रित्रियोँ ( वह्ाशीवरीः ) पालकी आदि 
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में सोने वाली हैं, ओर ( या: स्त्रियः ) जो रित्रयां ( पुण्य गन्धयः ) 
पवित्र गन्ध बाली है (ताः सर्वा: उन सबको ( स्वापयार्मास ) 
रात्रि काल में छुला दें. उपरोक्त विशेषण इन्द्रियों के श्रथे में इस 
प्रकार लगते हैं। इसमें इन्द्रियों के ही चार प्रकार के भेद किये 
हैं। १--प्रोष्ठेशया नारी अर्थात्‌ मुख भाग में रहने वाणी २-- 
तल्पेशया-जों सोते समय बिस्तर से सट जाती हो ञ्र्थात त्वचा 
( स्पशे इन्द्रिय ) ३--बह्मशीवरी, जो पेरों में विद्वमान हैं, ४-- 
पुण्य गधि बझ्ानेन्द्रियां, ये सब उस आत्मा के बल पर उसी में 
आश्रित होकर सो जाती हैं । 

सोने के समय इस शरीर की दशा एक महल के समान 
होती है, इसके दशने के लिये निम्न सूक्त आता है - 

“य आस्ते यश्वरति यश्व॒ तिष्ठन्‌ विपश्यति | 

तेषां से दृध्मो अक्षीणि यथेदं हम्ये तथा॥ 

(अथवे० ४ सू० ४।४ ) 

अर्थात्‌-+, यथा इंदं ) जिस प्रकार यह शरीर है ( तथा 
हम्य ) उसी प्रकां! महल होता है। श्र्थात्‌ ( य भास्ते ) जो चलता 
है, ( यः च तिष्ठन ) और जो खड़ा है या ( विपश्यति ) नाना 
ओर विविध रूप देखता है ( तेषां अज्ञीणि ) उन सबकी श्रांखों 
को ( सद॒ध्मः ) सोने के समय हम लगा हुआ पाते हैं। अर्थात्‌ ये 
सब सो रहे होते हैं। इसी प्रकार इस शरीर में जो बैठा है जेसे 
कान, जो चलता है जेसे मन, हाथ पेर, जो खड़ा है जैसे जिहा, 
नाक शआदि, जो देखता है जेसे आँख, उन सबकी ( अ्षीरि ) ज्ञान, 
क्रिया शक्ति को ( संदृष्मः ) एक प्राण में ही एकत्र धारण करते हैं। 
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खप्तु माता खप्तु पितां खप्तु था खप्तु विश्वप्तिः। 

खपनन्‍वस्ये ज्ञातयः खप्वममितों जनः॥ अथ० ४8४।६- 

अर्थात्‌ चि'तश्शाक्त, चेतना या चित्तकला की इस देह में 
क्या दशा होती है वह बतलाते हैं। जिस प्रकार ग्रहिणी के 
चेतन रहने पर उसकी माता पिता, घर का कुत्ता; ग्रहपति और 
अन्य सम्बन्धी, श्रड्जौस-पढ़ोेस के सभी सा जाते हैं और वह 
अपने पर की सवा में रत रह कर जागती है उसी प्रकार यह 
चेतना भी जागती रहती है। इसकी (माता ) पाथिव देह वा 
ज्ञानन्द्रियां ( खप्तु ) सो जांय ( पिता ) इसका पालक मस्तिष्क 
भी (सख्तु) सो जाय। (श्राखजु) कमे भी सी जाय 
( विश्रपति: ) सब इ नद्रय रूपी प्रजाओं का खामी मन भी सो 
जाय (खणु ) सपृप्ति दशा में मन्न हो जाय। ( अस्ये ज्ञातयः ) 
इसके ज्ञाति-जानने बाले-भीतरी प्राण भी ( खपन्तु ) निश्चेष्ट 
होकर सो जाये और ( अभित: सख्प्तु) इसके श्रड़्ोस-पश्येस के 
शेष अंग भी सो जांय तो भी यह मुख्य चेतना श्रास-प्रथ्रास 
करती हुई जागती रहती है । 

निद्रा कितनी और कब तक लेनी चाहिये इस सम्बन्ध में 
निम्न सूक्त भ्राता है-- 

“र्प्न खप्ताभिफरणेन सब निष्वापया जनम । 

ओ्सुयेमन्यान्त्खापयाव्युष जाग्रतादू हमिन्द् 

इवारिशे श्रक्षितः॥ अ्थ० 9४७ श्रर्थात--हे (स्प्न ) 
निद्राइत्ते । ( खप्ताभिकरणेन ) निद्राइत्ति को अभिमुख करके 
( सब जनम्‌ ) समस्त उस्न्न होने वाले जनों को या इच्दिय- 
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वृत्ति को ( निस्वापय ) सबंथा सुला दो । और तब तक ( खायय ) 
खुलाओ ( आ उत सूये ) जब तक सूग्रे उदय न हों जाय और 
जब तक उषा काल फट न जाय, और (अहं) में आत्मा 
(इन्द्र : इध) इन्द्र, राजा के समान ( भअज्षितः ) अविनाशी ( शअ्ररिष्ठ:) 
किसी से भी पीड़ित न होकर ( जागृतात्‌ ) जागं॑। 


. 
ब्रह्मचय 


“ज्रद्माव्यमायुष्याना श्रेष्ठ” (चरक) । इस विषय पर जितना 
भी लिखा जाय थोड़ा हो दहै। ब्रह्मचये पर बढ़े २ ब्िद्वानों ने 
अपने तक भरे वाक्यों तथा श्रा्ष प्रमाणों को जनता के सामने 
उपदेशार्थ प्रकट किया है। इसकी महिमा यहां तक कही गई है. 
कि “ब्रद्मचरथंण तपसा देवा सृत्यमुपाध्नत” (श्थ्वे० )। श्रर्थात 
ब्रद्मचय रूपी तपस्या से देवताओं ने सर यु को भी जीत लिया था। 
ब्रद्मचय का वास्तविक अ्रथ निम्नप्रकर है--अक्षणे वेद-लाभाय 
चय्येते ।” अर्थात-वेद ज्ञनाथे उपनयनान्तर श्रश्गंग मैथुनों से 
प्रथक रहते हुए इस आश्रम के नियमानुकूल रहना । परन्तु इस 
पुस्तक में अद्यवये एक नियत श्र में व्यवह्ृत हुआ है। यह 
ब्रद्मचये दो भागों में विभक्त किया जा सकता है। इनमें पहला 
तो बिवाह से पृथेकालिक ब्रह्मचथे है; शोर दूसरे को हम विवाहो- 
त्तरकालिक त्रद्माचये कह सकते हैं। विवाह-पूवकालिक अद्वाचये 
के पालनाथे कायिक, वाचिक श्रोर मानसिक अष्ाज्ञ मेथुनों से 
पराड्मुखता होनी आवश्यक है । अष्ठांग मेधुन के अन्दर 
“स्मरण फीत्तेनं केलि: पत्तेण गुझ्लभाषणं। सकत्पोउध्यवसायश्र 
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क्रिया निई ततिरेव च ।--ये अष्टविध मेथुन हैं। इनके श्रतिरिक्त 
मद्य मांसादि भरण निषेधादि श्रनेक नियम अ्रह्मचय के लिए 
पालन करने पड़ते हैं। इसके विशेष विवरण के लिये मनुस्म॒ृति 
अध्याय २ लोक १७४ से २४६ तक देखें। विवाहोत्तर कालिक 
ब्रह्मयये के वर्णन चिकित्सा तथा स्थाश्थ्य सम्बन्धी पुस्तकों में 
उपलब्ध होते हैं । जेसे सुभ्रुत में स्त्री संयोग श्रदि का जहां विधान 
है वहां ऐसा बणेन अआता है कि पुष तथा स्त्री को श्रमुक काल 
तक ब्रह्मचारी रह कर श्रमुक काल में संयोग करना उचित हे । 
( ततो<पराह् पुमान्‌ मास अह्यचारी सर्पि: ख्िग्धः सर्पि:क्षीराभ्याम्‌ 
शाल्योंदनं भुक्ता मासं ब्रह्मचारिणी तेलस्निग्धां तेल माधोत्ताहारां 
नारीमुपेयाद्रात्रो ( सु० शाः २ )। यहां विवाहित दृम्पति का ब्रह्मचये 
अभि है, श्र्थात ऋतुकाल में निंद्य दन छोड़ कर शेष दिनों 
में सहवास क ना ब्द्गाचये कहलाता है धमशास्त्रों ने भी 
इसका समथेन किया है। यथा--“निंद्य खष्टासु चान्यासु स्त्रियों 
रात्रिषु वजयन । ब्रह्मचा्येव भवति यत्र तत्राश्रमे वसन्‌ ।” ( मनु ) 
ओर भी-- शोडशतु निशास्त्रीणां तस्मिन्युग्मसु संबिशेत्‌ । 
ब्र्षचायव पवस्याद्याश्व॒ तस्रस्तु वजेयेत' । (याज्षवल्क्य) | पुत्रोसत्ति 
के लिये यह समागम होता है, उसमें पुरुष को न्रह्मचये पालन 
का उपदेश होता है। इस ब्ह्मचये से उत्पन्न श्रपय पुमान्‌ श्र 
उत्तम गुणान्वित होता है । इस बात का समथेन आधुनिक विद्वान 
भी करते हैँ। “ए87008 ८०॥30श4४०१8 प्राशप९ ६॥९ 
कल्ागात 00 8 शा #कैडध॥श९९ 92072 ९००७प- 
[9धणा इ९शा छरी] ई0प्रावं९व, प्रगगं$ ॥97 9९ ४78८९वं 
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॥0६ ०गए ॥0 ४6 वए7/0एथशशाए छत 6 0ए३ शा।ं 
$5फश॥000208, 9>ए 3380 0 पाटा९85९८. 7 ४]€ 
$8९डप३] ए०प्रण ० ४पबटा०), पप्र$ ई दी९ पा 
॥438 ९९) ८णाप7९00 तैपायहई पराशाड पप्राइ्धणा, ण 
ए९5 थी, 0१ 86 १398 |णाह९, शात धोशा 
धीश एशाए 5008 $९३प०॑ र्ाहशा०९ प्रातं॑श१:९5 
टक्कृप्रीशःणा जाती 6 (९8४7९ [0 3 509, शा 
0९ 9700807॥0ए 8 €शाक्ा।।ए हाशशंश-07 8९6९- 
शंाई ए€ जाय णु ३ 209, (0९2 हछ॥77. ) 


प्रानव जीवन को हम तीन प्रधान भागों में 
विभक्त कर सकते हैं 


१. जीवन का प्रथम काल श्रर्थान्‌ बाल्यावस्था, २. जीवन 
का मध्य काल अर्थात्‌ युवावस्था और ३. जीवन का उत्तर काल 
अर्थात इद्घावस्था |[चरक संहिता में वय की व्याख्या निम्न प्रकार से 
की गई है । काल प्रमाण विशेषापेक्षिणी हि शरीरावस्था 
बयो5 भधीयते ।” यह बयोवस्था तीन प्रकार की होती है-- 
( तंहयों यथा खूलेन त्रिविधम्‌ ) 9. वाल्यावस्था, २. मध्यमाषस्ण 
३. बृद्धाबस्था। ( वयस्तु त्रिविधं-बाल्य मध्य इद्धमिति, सुभ्रत ) 
इसमें १६ बष तक बाल्यावस्था मानी गई हैं। वे भी बालक तीन 
प्रकार के होते हैं-- १. दूध पीने वाले ( क्षीरपाः) २. दूध 'श्रौर 
अन्न सेवन करने वाले ( क्षीरन्नादः) और ३. अन्न सेवन करने 
वाले ( अन्नाद:ः । इनमें एक वर्ष की अवस्था तक दूध पीने वाले, 
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दो बष तक ( दूसरे और तीसरे वषे तक ) दूध ओर अन्न दोनों 
का आहार करने वाले, और इसके उपरान्त श्रन्न खाने वाले। 
यह मर्यादा खूल रूप से ह्वी समभनी चाहिये क्योंकि कई 
कारणों से उपयु क्व मर्यादा में परिवत्तेत होवा है। अतः व्यवहार 
की दृष्टि से वष सर्यादा की अपेक्षा इनके विशिष्ट लक्ष्णा के 
अनुसार ही बाल्यादिक अवश्थाश्रों की निश्चित करनी अधिक 
उचित होती है | चरक सहिता में बाल्यावस्था की मर्यादा 
३० बे तक बतलाई है ओर उसके दो विभाग किए हैं। १६ वर्ष 
की अवस्था तक अपरिपक्ष धातु का काल--( तत्र बालमपरिपक्ष 
धातुमजातव्यझ्जनन॑ सुकुमारमक्के श सहम सम्पूणुबल श्लेष्मरधातुप्राय 
माषोड़रावष, विवधमान घातु शुर्ण पुनः प्रायेशानवस्थित सत्व- 
मार्तरिंशहरषसुपदिष्टपू ” ( चरक० ८) और (१६ बर्ष से ३० वर्ष 
तक विवधेमान धातु काल, जब मनुष्य का मन प्राय: 
श्रव्यवस्थित रहता है। यह क ल्ञ श्केष्मा का अर्थात्‌ इस समय 
शरीर का रचनात्मक काये अधिक होता है। यहां दूध और अन्न 
सेवन की दृष्टि से बाल्यावस्था के जो ३ विभाग किये हैं उध्षमें 
बालक-पोषण के सम्बन्ध में बढ़ा भारी तत्व है। अन्न से यहां 
उस प्रकार का अन्न अभिप्रेत है जिसकी चबण करने की 
आवश्यकता होती है। चरण के लिये दाँतों की ज़रूरत होती है । 
पहले बे के शिशु के केबल ६ दांत होते हैं. जो काटने के काम 
में आने वाले कक्तेतक होते हैं। इस लिये पहले बे में शिशु का 
आहार केवल माता या गो-दुग्ध होना चाहिये। इसके अतिरिक्त श्रन्न 
प्राशनविधि के पश्चात्‌) दांत मिकलना प्रारम्भ होने के बाद, जो प्रायः 
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छठे सातवे मास से आरम्भ हो जाते हैं, शिशु को चूष्य, पेय, लेडा, 
खाद्य द्रव्य थोड़ी मात्रा में दे सकते हैं । परन्तु इन द्रव्यों की राशि 
अत्यल्प होनी चाहिये और इस दृष्टि से पहले वर्ष के बालक को 
क्षीरप कहा है| पहले वर्ष में भद्टय भोज्यादि खाद्य द्रव्य, जिनके 
लिये चबण की आवश्यकता है, बालक को देना असख्ास्थ्यकर है । 
क्योंकि बालक इन द्रव्यों को जेसा का तेसा निगल जाता है। 
द्वितीय और ठतीय ब्ष में बालक के सब दांत निऋ्रल आते हैं, 
अतः इन दो वर्षो की अवस्था में शने: शनः अन्न की मात्रा बढ़ा 
कर तीसरे वष के अल से उसे पूर्ण अन्नाहारी बना सकते हैं। 
परन्तु अन्न प्रदान के साथ २ उसे अन्न को खूब चबा २ कर खाने 
का उपदेश भी देते रहना परमावश्यक है। ( तेषु संवत्सरपराः 
क्ञीर॒पा: द्विसंवत्सरपरा: ज्ञीराप्नादाः, परतो अन्नादा इति सुश्रुतः )। 
अर्वाचीन विज्ञान द्वारा भी यह थोड़े अन्तर के साथ सम्मत है यथा 
रौबट हचीनसन ; लिखे हैँ--77000 ४00प६ (9९ सशाईए 
प्रणार णाज्क्षंप5 50778 ६०0 टस्‍९फ़ ४078 ४9: 
एाएशा 0०ट८ट३ड0णाभीए, $प८९ी) 8६ 8 7प्रश, 0 8 दाप्रऑ, 
छ4 वांश८९० ० फक्रणाएं€ ८४९ 0 ४९ 92३९ 80 
फैफाश', 3९/ ६6९ गाते एश४7 ३ टग0 आाए्पात 0९ 
ई९0 गापर 56 8 870ज एए ए८7807.” भर्थात-दसवें 
महीने के पश्चात शिशु को दूध के अतिरिक्त रोटी बगेरह का कुछ 
भाग चबाने के लिये देना चाहिये और तीसरा वे समाप्त होने 
पर उसको युवा मनुष्य की तरह सर्वप्रकार का अन्न देना चाहिये। 
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इससे यह स्पष्ट है कि प्राचीन ऋषियों का मत आधुनिक मत के 
साथ मित्रता है । 

सुश्नत के अजुसार १६ वे की अवस्था से लेकर ७० वर्ष 
की अवस्था पयन्त मध्य वय होता है | परन्तु चरक सहिता में ३० 
से ६० तक मध्य वय माना है । (“ घोडेश सप्रत्योसन्तरे भध्यं बच) 
सुश्नत, “मध्य पुनः पित्त धातुप्रायमाषष्ठि वर्षमुपदिष्टम'/ चरक । 
सुश्रत के अनुसार २० बे की अवस्था तक शरीर के अड्भः प्रव्ढों 
फी वृद्धि, तीस बे की श्रवस्था तक यौवन, चालीस व की अवस्था 
तक सब धातु, इन्द्रिय बल और बीय इनकी सम्पूर्णता और इसके 
उपरान्त ४० व तक थोड़ी २ हानि होने लगती है । ( “तत्न आदवि- 
शर्तेबृद्धि, आज्रिंशनों यौवन, आचलारए्िशत: सर्वधालिल्ियबल- 
बीयसम्पूर्णता, अतऊध्वमीपत्‌ दवानिर्याबत सप्रतिरिति /” सुश्रुत ) 
आधुनिक कल्पना के अनुसार शरीर की ब्ृद्धि, पश्चीस वर्ष को 
अवस्था तक होती रहती है । यहां वृद्धि का विशेष सबन्ध अख्थियों 
के साथ है। मांसादि अन्य धातुओं की इद्धि इसके उपरान्त भी हा 
सकती है। 

3० वर्ष के उपराल जियका सब धातु, इन्द्रिय. बल, वीये 
अर उत्साह दिन दिन क्षीण हो रहा है लचा में भ्रुरियां पड़ रही 
हैं, बाल सफेद या नष्ट हो रह हैँ, सब कार्यों में असमथ हो रहा 
है, मेध बरसने पर पुराने मकान की भांति जो गिर रहा है, ऐसे 
मनुष्य को इंद्ध कहते हैं| हृदावस्था की मर्यादा ६० से १०० ब्ष 
तक लिखी है--( “अतः पर वायु धातुप्रायंक्रमेण जीण मुच्यते 
वर्षशतान्तम्‌/” चरक ) | भारतीय शाख्नज्ञों के मतानुप्तार कलियुग 
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में आयु की अधिकाधिक मर्यादा एक सो वर्ष तक है। फ्ल्ोरेन्स 
आदि आधुनिक पाश्चात्य विद्वानों के अनुसार भी मनुष्य कौ आयु 
१२४ वर्ष की होती है। परन्तु इससे अधिक आयुष्मान के कई 
उदहरण प्राचीन तथा अर्थाचीन काल में मिलते हैं । 


उपरोक्त तीत अबख्थायें अपनी २ विशेषता रखती हैं । 
प्र येक अवस्था के लिये प्रथक्‌ २ आहार विद्वर के नियम बने हुए 
हैं। वे समस्त नियम शरीर के सभी विचारणीय पहलुओं को दृष्टि 
में रख कर आचार्य्यों द्वारा निम्मित किये गये हैं । इन्हीं नियमों 
के आधार पर मानव जीवन के लिये उपयोगी चार आश्रम्ों का 
निर्माण हुआ है । मनुष्य के जब तक रसादि धातु अपरिपक रहते 
हैं उस काल तक उसे पृण ब्रह्मचारी अर्थात्‌ कायिक, वाचिक और 
मानसिक अष्टविध मेथुनों से पराडमुख होना चाहिये । यह जीवन 
काल मनुष्य के सम्पूण जीवन का खणुंकाल माना गया है; क्‍्यों- 
कि इस काल में मनुष्य अपने सारे जीवन के लिये व्यय करने का 
अक्षय कोष संग्रह करता है। जिसने इस स्वणकाल को सम्भाज़ा 
उसका सारा जीवन सुखमय व्यतीत होता है । जिसने इस जीवनमें 
प्रमाद किया वह सारा जीवन पद्चेताता रहता है और क्लेशमय 
जीयन व्यतीत करता है। यह मनुष्य के भावी जीवन संप्राम को 
सफलतापूर्वक तय करने के लिये आयुध संप्रह का काल है; जिसने 
संग्रह किया उसका जीवन संग्राम सफल हुआ; जिसने नहीं किया 
चह विफल हो इस संग्राम में अकाल ही काल्कत्रलित होता है। 
मनुष्य इस संग्रहकाल में सभी आहार-विहार तथा सद्गाचार के 
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नियमों का पालन करते हुए अपने संचित धन को लेकर जीवन 
के दूसरे मज्िल में अर्थात्‌ गृहस्थाश्रम में उतरता हे ओर उसके 
नियमों को अपनाता है| मानव की यही अवस्था ससार को ससार 
बनाती है! यदि इस अवस्था का विधिवत्‌ उपयोग न किया जाय । 
तो यह सारा संसार निससार ही रह जाय | 


यह अवस्था आजकल समय के लिहाज़ से २४ से लेकर 
३० तक, से प्रारम्भ होती है। इसके पूष इस आश्रम में प्रविष्ट 
होना, अपने जीवन से शत्रुता करना है । इस काल में मुष्य 
आधूर्ण बलबीये हो जाता है। मनुष्य की बुद्धि भी इस काल से 
परिपुष्ट होनी “प्रारम्भ हो जाती हे । इस काल में मनु"्य अपने 
तथा अपने आश्रितों के पालन-पोषण के लिये कृषि, पशुपालन, 
वाशिज्य, सेवा आदि नाना प्रकार के मानबोचित श्रम अपनी शक्ति 
के अनुसार करने लगता है। इस ससार को अक्षर्ण रखने के 
लिये प्रजनन की भी आवश्यकता है, अतः मनुष्य एतद्थ अर्थात्‌ 
पुन्नोपरादनाथे मिथुन वृत्ति में प्रवृत्त होता है। और प्रजनन क्रिया 
को सम्पन्न करता है। जिस ग्रकार प्रकृति और पुरुष के सम्पक से 
संसार की उल्षत्ति है उसी प्रकार संसार के सभी पदार्थ स्त्री-पुरुष 
के सम्पर्क से उसन्न होते हैं, यह स्त्री-पुरुष की जाति संसार के 
सभी जड़ चेतन पदार्थों में पायी जाती है। इस काये के लिये 
शास्त्रों में नियम निर्टिष्ट हैँ। मनुष्य को चाहिये कि उसे विधिवन 
पालन करे। इस अबस्था के बाद मनुष्य की तृतीयावस्धा प्रारम्भ 





#मृद्देषु द रेषु तिष्ठति भ्रभिर्मते इति गृहरुथः” (गृहस्थरुष भाव:)। 
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होती है। इस अवस्थ मे शरीर के सभी उपादान शत: २ त्षीय 
होने लगते हूँ अतः इनकी पू।स के लिये रसायन का सेषन और 
गृहस्थी से प्रथक्‌ हो वानप्रस्थ+ श्राश्रम लेना चाहिये | इस अवस्था 
में मनुष्य अपने को बेयक्तिक खाये से प्रथक्‌ कर अपने अन्दर 
परोपकार वृत्ति तथा सब प्राशियों पर दया भाव का संचय करता 
है । तद॒न्तर मनुष्य सांसारिक सभी कर्मों को त्याग कर 
वेद का आाश्रथ लेता है और अपने परलोक प्रप्यर्थ ईश्वरोपासना 
करता है यह मनुष्य की सन्गासावस्था है। इस अबस्था में 
सभी सास्तरिक कर्मो' का त्याग कर देना होता है।इस प्रकार 
उपरोक्त चतुर्विध आश्रमों के नियमों का पालन करना और समया- 
नुकूल उनमें प्रविष्ट होना मनुष्य को, चतुर्षिध पुरुषाथ प्राप्ति के 
लिये परमावश्यक है। 
आहार का विकास 

प्रत्येक राष्ट्र के राष््रधिकारियों का तथा उस राष्ट्र के बच्चों 
का कर्तव्य है किये इस बात की भलीभांति छ/न-बीन करें कि 
मानव जाति की प्रगाति तथा उसके वेयक्किक. शारीरिक तथा सान- 
सिक गुण दोष का उनके आहार से क्‍या सम्बन्ध है। क्योंकि 
अतीत काल से यह बात सर्वेसम्मत रूप से चली आती है कि 
हमारा आहार हमारे शारीरिक तथा मानसिक गुण दोषों' का 





तहत 


3, “यृहस्थस्तु गा पश्येत वक्तिपल्नितमाध्मन | 
पुश्रेषु दारान्‌ निल्िष्य वन गच्छेत्‌ सहैव वा ॥? 


(मबु०) 
४कामपानां कमेणां स्याश्वे संस्याक्ष॑ं कवयो विदु। /? 
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बहुत कुछ जिम्मेवार है|) व्यष्टि से ही समष्टि (समाज का 
निर्माण होता है अतः व्यष्टि के गुण दोष एकन्र हो समष्टि 
( समाज ) के गुण दोष बन कर व्यक्ति तथा समाज की उन्नति 
तथा अबनति के कारण बन जाते हैं। विज्ञान से निःसदेह संसार 
का बहुत बड़ा उपकार हुआ है और हो रहा है परन्तु साथ ही 
साथ उससे अपकार भी हो रहा है, इससे भी हम इनकार नहीं 
कर सकते | इसका कारण मेरी समभ में मानत्र मस्तिष्क की सहज 
जबरता है! मानव मस्तिष्क खभाव से ही उबर होता है. अतः 
प्रकृति से उसकी सतत होड़ भी स्वाभाविक है | इस होड़ के परि- 
णाम शुभाशुभ दोनों ही होते हैं। आहार के सम्बन्ध मे इस होड़ 
से क्‍या हानि और क्या लाभ हुआ है यह निम्न कतिपय वाक्थों 
से पता चल जायगा। अर्बाचीन वेज्ञानिकों ने आहार का मानव- 
शरीर से कया काय्ये-कारण सम्बन्ध है इसकी ब्रेज्ञानिक (भोतिक) 
रीति से खूब छान-बीन की है ओर करते जा रहे हैं। परिणाम 
इसका यह हुआ है और हो रहा है कि; एक वे इस प्रयल में 
ज्ञगा हुआ है कि यथा शीघ्र ऐसे तत्त्वों या उपादानों को विज्ञान 
बल से आविष्कृत करें कि मानव शरीर को भी भवनादि जड़ पदाँथे- 
१त्‌ जब चाह अपनी इच्छानुकूल निर्माण कर ले या उसमें इच्छा- 





३, (८याहुर्श भज्नयस्यन्न॑ बुद्धिमंवति ताइशो | तमों भक्षयते दाप: काजल 
हि प्रसूयत ॥” 
“आहार शुद्धों सत्व शुद्धि, सत्व शुद्धी प्रुवा स्दृतिः ।”.. (गीता ) 
“आझाक्षस्यादन्रदोषाश्व रृत्युविप्राज्जधांसति ।” ( मजु० ) 
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नुकूल बृद्धि और ह/स कर ले। दूसरा बगे इन वैज्ञानिक आवि- 
कारों + यत्र तत्र कुपरिणामों झा अवलो+न कर ठीऊ इसके विप- 
रेत, अर्थात नेसर्गिक विधियों के अवलम्यन का उपदेश कर रहा 
है। आज दुर्नियाँ मे युगोप सबसे अधिक वैज्ञानिक वेभव- 
सम्पन्ना देश माना जाना हैं। आन की सभ्यता का जन्मदाता 
कहलान का भी हामी थुरोप भर रहा है। उन्हीं देशों में कृत्रिम 
जीवन से ऊब २ कर नेसर्गिक जीवन व्यतीत करने के उपदेश बढ़े 
ज़ोर शोर से हो रहे है।यहा भगवान्‌ आन्रेय का बह पुनीत उपदेश 
पुन पाठकों के सामने रखे बिना हम नहीं रह सकते जिसे 
उन्होंने अपने शिष्यों को दिया था कि “सर्व एबं भवन्त 
सम्यगाहु अन्यत्रेकान्तिक बचनात” (चरक सु» १२) । 
कहने का तालये यह है कि एकात रूप से उसे ही सत्य मानना 
जिस पर विज्ञान की मुहर लग जाय तथा चिज्ञान की सभी 
बातों पर विश्वास न करना-यह दोनों ही अनुपादेय हैं। 
साम्प्रतिकी 53: ३2 पंड तो हमारे विचार से उन 
अप्राकृतिक विधियों को प्रतिक्रिया मात्र है जो आज के दन समृद्ध 
योरपादि देशों मे बहुत जोर शोर से बढ रही है । 


मानव वंश की उन्नति में अन्न का महत्व 


उदर भरने के लिये मलुष्य क्या प्रयत्न नहीं करता और 
कहा नहीं भटकता ? मनुष्य को अन्न चाहिये, क्योंकि अन्न 
प्राण धारण के लिये मुख्य साधन है। भगब न्‌ आत्रेय इसकी 
महिमा बताते हुये कहते हँ-- 
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“प्राणेम्यो हानन्तरं धनमेव पर्य्रव्य॑भवति कमथेमिति 
चेत्‌ उच्यते | न हि अतः पापात्‌ पापीयो5स्ति यदमुपकरणस्य 
दीधमायु:। तस्मादुपकरणानि पर्येष्टु यतेत ।” ( च.सू. ११) 
यहां धन शब्द प्राण के सभी साधनों / उपकरणों ) के 
लिये आया है। आगे चल कर इन उपकरणों का वर्णन करते 
हुए; कृषि, पशुपालन, बारिज्य, सेवा आदि सभी मानवोचित 
कार्यो' के करने का उपदेश किया गया है। ये सब उपाय शरीर 
के प्रधान-पोषक श्रन्न के लिये ( पेट भरने के लिये ) ही किये 
जाते हैं। इसीलिये कहा गया है कि-- 


“प्राणा प्राणभ्रतामन्नमन्नं लोकोमिधावति। 

बरण प्रसाद: सौखय॑ जीबितं प्रतिभा सुखम ॥ 

तुष्टिः पुष्टिबल मेधा सबमन्नेप्रतिष्ठितमू। 

लौकिक कर्म यदूइतो खगेतो यच्य वेदिकम्‌। 
कर्मापवर्गे य्चोक्त तद्माप्यन्ने प्रतिष्ठितम्‌ || ( च.सू. २७ ) 


अन्न में विविधता होनी चाहिये यह मनुष्य की खास 
इच्छा होती है। इसी हेतु वह किसी समय भयंकर से भयंकर 
कष्ट उठा कर भी विभिन्न प्रदेशों में पयेटन किया करता था। उस 
समय उसकी साहसी बृत्ति, अधिकार-लालसा ओर प्रथास 
सम्बन्धी उत्सुकता, आदि सभी विषयों में अपने तथा अपने 
आश्रितों के भूख शमन करने का एकमात्र यही कारण प्रधान हुआ 
करता था। आदि युग में उष्ण कटिबन्ध में रहने वाले देशों में 
महल्ों की आवश्यकता नहीं अनुभूत होती थी। उनका काम सस्वेत्र 
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वृक्षों की सथन छाया के कारण पूरा हो जाता था। कपड़ों के 
सम्बन्ध में भी इस क्टिबन्ध में रहने बाले लोग निश्चिन्त रहा 
करते थे। क्योंकि यहां की उप्ण जल-बायु के कारण उन्हें 
उनकी अधिक आवश्यकता ही नहीं प्रतिभासित होती थी। 
सारा प्रदेश विभिन्न प्रकार के फल फूर्तला और कन्दमूलो से 
भरा पढ़ा था। देवत्रशात्‌ कभी यदि आस पास के प्रदेश में 
खजनों की भीड़ हो जाती, तो उन्हें आगे पीछे खसकमे के लिये 
पर्याप्त गुल्लायश थी । किन्तु फिर भी उस समय लोगों में जीभ 
की चाट बुभाने के लिये देशान्तर जाने की हार्दिक इच्छा थी, 
यह स्पष्ट है । क्‍योंकि इसके बिता उनकी दूर « तक यात्रा 
करने का कोई बद्धि संगत कारण समम में नहीं आता। आधुनिक 
युग में भी इस पेट के लिये, इसी प्रकार के अनेक स्थानान्तर 
करने पड़े हैं ओर पड़ रहे हैं। शहरों और कल कारखानों में 
मजदूरी अधिक मिलती है, इस आशा में लोग देहातों से उठ २ 
कर शहरों में आबांद हुए हैं ओर श्रव जब शहरों में भीड़ ज्यादा 
हुईं, रोजगार सिलशा कठिन हो गया, तब अब उन्हीं लोगों का 
ध्यान पुनः देहातों की ओर आकृष्ट हुआ है और लोग यह कहते 
हुए नजर अते हैं कि “देहात आबाद किये जांय और उनका सुधार 
किया जाय” इत्यादि | 


मह्थ्वाहारी, मांसाहारी और कृषि-जीवियों 
की उपपत्ति 


देश प्यटन काल में लोगों को कदाचित्‌ ऐसे अबसर और 
खल ऋ पढ़ें झोंगे' जहाँ उनके भूख की शाम्ति के लिये उपयुक्त 
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अन्न की उपलब्धि असम्भव सी हो गई होथी। ऐसी परिस्थिति 
में जो बुछ भी प्राण रक्षा उन्‍हें समीप मिल सका, उसका 
उपभो उन्हें बरिवशता वश करना पड़ा होगा। इनमें जो नदियों 
तथा समुद्रों में यात्रा करने बाल होंगे उनकी दृष्टि स्वभावतः 
जल-जन्तुओं की मन्यादिकों ) की ओर गई होगी ओर उन्होंने 
उनका भक्षण प्राग्म्म कर दिया होगा जिसने श्रागे चल कर 
अभ्यासवश उन्हें मत्याहारी बना दिया! इसी प्रकार जो ख्त्नों में, 
बर्नों में जहां भक्ष्य फल फूलों तथा कन्दमूलों की न्यूनता होगी 
वहां विचारने वाले अन्त काल में पशु पत्ती, जो भी उपलब्ध हुए 
होंगे, उनका भक्षण करने के लिये बाध्य हुए होंगे जिसने 
उन्हे आगे चल कर अभ्यासवश मांसाहारी बना दिया। 
अश्यासबश मनुष्य बहुत से ऐसे अप्राकृतिक काये करने का 
खभाव बना लेता है जो मानवोचित नहीं हैं। प्रस्तुत पुसक के 
द्वितीय अध्याय मे हमने आहार विश्लेषण के वर्णन मे बताया 
है कि मांसाहार मानवोचित नहीं है । इसके लिये श्रनेक युक्तियां 
तथा बड़े २ एतहं शीय तथा पाश्चात्य देशीय शारीर-शारित्रयों की 
युक्तियां भी उद्धृत की हैं। आयुर्वेद शास्त्र में सात्य का बणेन 
करते हुए बताया गया है कि सात्य श्र्थात्‌ पथ्य 
( डचित आहार-विहार ) चार प्रकार का होता है। यथा-- 
(१) ऋतु सात्य (२) देश सात्य (३ ) व्याधि सात्य और 
(४) श्रोक-साल्य | इनमें (१) ऋतु सात्म्य बह है. जो ऋतु 
के श्रनुकूल अर्थात्‌ जिस ऋतु में जो आहार-विहार शास्त्रों में 
विद्वित है और जो शरीर के अनुकूल है । (२) इसी ग्कार जो 
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आहर-विहार देश के विचार से | आलुप, जांगल और साधारण 
देश ) शास्त्रों मे विहित है वह देश सात्म्य हे। (३ ) व्याधि 
सात्य वह आहार-विहार है जो व्याधि को दूर करने में सहायक 
हो और शरीर को सुखाबह हो। (४) ओक-सात्म्य बेसे आहार- 
बिहार को कहते हैं जो शरीर के लिये उपयुक्त न होने पर भी 
अध्यासवशात्‌ शरीर के अनुकूल हो गए हैं। मांसाहार भी 
अभ्यासवश मनुष्य क्रा ओक-सात्य उपरोक्त कारणों से बन 
गया है। यदि ऐसी बात न होती तो प्राचीन ग्रन्थों में 
( यथा चरक में ) ये वाक्य नहीं होते-- 
“ह्लानमुत्साद नं खप्नो मधुरा: स्नेह बस्तयः । 
शक्कर ज्ञीर रुरपीषि सर्वषां विद्धि व हराम्‌॥” 
(च० सृ० २२) 
अर्थात्‌ लान, उत्सादन, खप्न, मधुर गण सिद्ध स्नेह बस्ति, 
शर्करा, क्षीर, घृत, ये पदार्थ सबों के लिये ब हण हैं और-- 
“शोषाशों ग्रहणी दोषेव्याधिमि: कषिताश्व ये। 
तेषां क्रव्यादमांसानां ब हणा: लघवो रसा:॥” 
( च० सू० २२ ) 
अर्थात्‌ जो शोष, अशे, ग्रहणी, अश्वृति रोगों से कशित हो 
गए हों उनके लिये क्रव्याद्‌ मांसरस ( मांसाहारी जीबों का मांस ) 
लघु और बृहण होता है। उपरोक्त श्लोक से स्पष्ट रूप से प्रति- 
भासित होता है कि सभी के लिये मांस उपयुक्त बृंहण नहीं है। 
ओर भी--“ अहिंसा प्राशिनां प्राणबद्ध नानामुत्कृष्ठ तममू-” इत्यादि 
चरकसंहिंता के वाक्य, मांसाहार मानवोचित नहीं हैं, इसके लिये पृष्ठ 


३४४ आहार 


प्रमाण है । वेदादि प्राचीन ग्रन्थों में भी अनेक खलों पर ऐसे वाक्य 
मिलते हैं जो इसकी पुष्टि करते हैं यथा-- 
().. "“अज वहन्तीरमृतं घृतं, पयः, कीलालं, परिश्रुतम्‌/ खधाश्थ 

तपेयत मे पिठमू 7 ( ऋग्वेद ) 
(0). “खादों फलस्य जगबाय ।”.. « ऋग्वेद १०। १४७६ ) 
(४7). “आयु: सल बलारोग्य सुखप्रीति विवर्धन:। 

रस्याःस्रिग्धा:स्िरा: हद्या: आहारा: सालिकाः प्रिया: ॥! 

( गीता ) 

(९) ' पुष्प मूल फलेर्बापि केयलेबत्तयेत्सदा । 

काल पक्के: खयंशीणवेखानसमतेस्थित:॥” . ( मनु० ) 
(५). गुहराज के आतिथ्य करने पर रामचन्द्र कहते हैं:-- 

“कुशचीराजिनधरं फलमूलाशन च माम्‌ । 

बिद्धि प्राशिहितं धर्म तापस वनगोचरम्‌ ||” ( वाल्सीकि ) 
(४४ भरत ने भी कहा है-- 

“चतुद्श हि वर्षाणि जटाचीरधरोस्म्यहम्‌ । 

आहरिध्यामि ते नित्य पुष्पाणि च फलानि च | 

बन्यानि च तथान्यानि खाहाहानि,तपस्थिनाम्‌ |” 


( वाल्मीकि ) 
(शा) सीता ने भी कहा है-- 
“फल: मूलाशनानित्या भविष्यामि न संशयः॥” (बाहमिक्ति) 
(शा) “ये यवाज्ना जनपदा गोघूमान्नासथेव च । 
ताब्‌ देशान्‌संश्रविष्यम्ति युगान्ते पयुपखिता:॥” (महाभारत) 
(0) “कम तु क्षपभेह हं पुष्प मूल फल: शुभेः । 
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नमु नामापि गृहगणीयात्‌ पत्यी प्र ते परस्य तु ॥” ( मनु? ) 
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5080८, जा076 5076 हराणा६ 0 5९३४०गांह४ शा 
[7९798६६075. से€ क्रापड: 8 ९88९ ]8ए९ 82 छा 
ग्ाह पा९॥६, फटी 78॥07 (6 ९8४९ जा) ्रपराप& शाप 
परपा४. ( 8(ए॥7/7988९8 0 ए९8४९८शशा 0/९६ ) 

आज भी मत्स्याहार तथा मांसाहार उन्हीं मानव जातियों 
में प्रचलित है जो राक्षसी वृत्ति के हैं या जो फेशन के फेर में इस 
अभ्यास को डाले हुये है । 


मांसाहार के दोष 

मांस के भज्षण से मन में तामसी भाव उसन्न होते हैं, जो 
मनुष्यों को उसके लक्ष्य से सदा दूर हटाते हैँ । जो लोग यह्‌ कहते 
हैँ कि मांसाह र से मनुष्य को अधिक बल मिलता है यह उनकी 
कोरी कल्मता है। यदि ऐसा कहें कि मांसाहार से मनुष्य में या 
सभी प्राणियों में राक्षसी इत्ति उस्न्न होती हैं तो इस में तथ्य है । 
संसार के जितने भी बली जीव हैं वे प्रायः शाकाहारी हैं। जेसे 
घोड़ा, हाथी, गेंडए प्रभृति | ये कभी भी मांस भक्षण नहीं करते । 
ये सदा शाकाहार करते हैं, फिर भी इनका शरीर कितना विशाल, 
बलिष्ठ, और फुर्तीला होता है | मांसाहारी जो जीब हैं 
उनमें कोई अधिक बल नहीं होता; उनमें हिंसक बृत्ति अवश्य 
अधिक होती जिसके कारण वे सबके लिये बढ़े ही भयकर प्रतीत 
होते हैं | यदि वत्त मान उपलब्ध इतिहास को ही प्रमाण मानें जो 
प्रायः किसी विशेष दृष्टि बिन्दु से लिखे गए हैं, तो भी उससे यही 
अथे निकलता है कि मनुष्यों में जब सभ्यता का अभाव था, उनकी 
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व्ृक्तियां प्रायः शक्षसी थीं, तब वे अधिक मांस का आहार करते थे | 
ज्यों ज्यों वे सम्यता की और अग्रसर होते गए 
उनका मांसाहार कम होता गया ओर वे अन्नापाजा की 
ओर प्रगतिशील हुए। छ लोग मांस के पत्त में यह दलील देते 
हूँ कि मांस द्वारा मनुष्यों को उत्तम प्रोटीन मितती है. अतः मांसा* 
हार उपयुक्त है। इस सम्बन्ध में में पाठकों का ध्यान उन पशु- 
पत्तियों की ओर आक्ृष्ट करता हूँ जिनका मांस वे उपभोग के लिये 
बताते हैं। आज कल जो भी मास मोजव रूप से मनुव्य उपभोग 
करता है वह शाकहारी जीबों का होता हे। यदि वे जीव अपने 
अन्दर उक्त उत्तम प्रोटीन को अपने शाकाहार से प्रांप्त कर सकते 
हैँ, तो क्या मनुष्य उस उत्तम प्रोटीन को शाक्राहार से नहीं प्राप्त कर 
सकता १ अवश्य कर सकता है। मेरे बिचार से मातब शरीर के 
अन्दर पशु शरीर की अपेक्षा अधिक उत्तम्त प्रोटीन प्रस्तुत करने की 
क्षमता है। इसका प्रमाण यह है कि उपरोक्त मांसाहार से प्राप्त 
प्रोटीनों का भी मानध शरीर के अन्दर पुनः परिपाक होता है और 
इस परिपाक के बाद ही बह मानव शरीरोपयोगी प्रोटीन बनता है । 
प्रत्येक प्राणी के शरीर में, अपने २ शरीरानुकूल उपादान 
(प्रोटीनादि ), अपने २ आहार से निर्माण करने की भिन्न २ 
क्षमता होती है। जो प्रोटीन आदि शारीरोपादान शाकाहार से पशु 
पत्तियों के शरीर के अन्दर निर्मित होते हैँ वे पशु पक्षियों के ही 
झनुकूल होंगे, मानवोपयोगी कदापि नहीं हो सकते । जंगलों में 
रहने वाले वन्य मनुष्य या राक्ष प, मानवयोनि में होने पर भी, 
मांसाहार के कारण असभ्य एवं राक्षसी इत्ति के होते हैँ। जब 


इ्श्ृ८ आहार 


कभी उन्हें अपने समान योनि के जीव श्र्थात्‌ संभ्य मनुष्य से 
मिलने का मौका मिलता है वे उन्हें काटने को दौड़ते हैं । इस 
का कारण उनकी राक्षसी वृत्ति ओर विवेक शूस्यता है ! इस सम्बन्ध 
में में एक प्रयक्ष घटना पाठकों के सामने रखता हूँ। लगभग 
१४-२० वर्ष हुए जब एक बालिका,जो जन्म होते हो अपने माता-पिता 
से किसी कारण बश प्रथक्‌ किसी जंगल में छोड़े जाने के 
कारण, किसी हिंसक पशुकी शरणमें चली गई थी और विधिवशान्‌ 
डस बालिका को उस हिंसक पशु ने मारने ओर भोजन करने के 
बदले, अपनी रीति से उसका पालन-पोषण किया | उस जंगल के 
शनेः २ कट जाने के कारण तथा उसके पालक पशु के अन्यत्र चलते 
जाने के कारण, भटकती हुई बालिका जंगली मनुष्यों के हाथ 
लगी, ओर वहां के जिला मजिस्ट्रेट के यहां लायी गई। 
उसे वहां के मजिम्ट्रेंट ने जेल के एक पिंजरेदार सेल 
में बन्द कर दिया और वहां के डाक्टरों की सम्मति से उसे 
घहाँ सभ्य मानव बनाने का सुप्रबन्ध किया गया। 
उस लड़की को देखने के लिये जगह २ से लागों की भोड़ उमड़ने 
लगी । मैं भी उसे देखने गया। वह लड़की प्रारम्भ में मनुष्यों 
को देखकर विचिन्न तरह की पशु की बोली बोलती ओर बार २ दांतों 
को काटने के लिये निकालती थी। आरम्भ में वह कच्चे मांसों 
के अतिरिक्त प्रायः और कुछ नहीं भक्तण करती थी परन्तु शनेः २ 
यह फल्ञ तथा श्रन्न की ओ्रोर बहां के सुप्रबन्ध से लायी गयी। 
ज्यों २ बह मांसाहार का दाग तथा शाकाहार का ग्रहण करती गयी 
उसकी हिंसक तथा राक्षसी गृत्ति भी कम होती गई। पहले बह 
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वच्चर आदि कुछ नहीं पहनती थी। बाद में वह बस्र आदि भी 
पहनने लगी । यह वृत्तान्त कोई कपोल-कल्पित नहीं है । 


केन्सर 


केन्सर ( अबु्दे ) नामक भयंकर बीमारी के कारणों की सूची 
में मांस भक्तण आता है। श्रायुवद में रक्ताबुद तथा मांसाबेद, 
जो केन्सर के लक्षणों से मिलते-जुलते हैं, स्पष्ट रूप से बशित 
हैं कि “एतद्‌ भवेन्मांस परायणस्थ” ( सु०नि० ११ )। अर्थात्‌ यह 
रकताबुंद रोग मांसभक्षी लोगों को हुआ करता है। आधुनिक 
विक्ृति विज्ञान के अनुसार आयुर्वेदिक रक्ताबद और' मांसाबुद 
के लक्षणों का जो तुलनात्मक विचार अब तक किया गया है उसको 
देखकर रक्ताबुद कैन्सर का एपीथिलियोमा ( ४9९४९।९००७७ ) 
नामक जो प्रकार है घह हो सकता है। ओर मांसाबेद केग्सर का 
स्कीरस (8077708) नामक प्रकार हो सकता है।भारतवष की 
अपेक्षा युरोप और अमेरिका में केन्सर अधिक पाया जाता है और 
दिन प्रतिदिन इससे | पीड़ित होने वालों की संख्या बढ़ती जा रही 
है। अमेरिका के संयुक्त संस्थानों के लोगों की मृत्यु के कारणों में 
केन्सर का नम्बर दूसरा आता है| सम्भवतः आयुर्वेद का उपरोक्त 
सूत्र ही इसका कारण हो। ये देश मांसपरायण हैँ यह निर्बिवाद 
है । इसके श्रतिरिक्त मांस-भक्तियों में रक्तविकार, (बातरक्त,कुष्ठादि) 
तथा जद्रविकार श्रद्यधिक पाया जाता है| संहिता प्रंथों में अनेक 
खतरों में ऐसा वणेन मिलता है कि मांस भक्षण से अनेक प्रकार 
के रोग उसन्न दोते हैं।चरक में अतिसार की उत्पत्ति का कारण 


३५० खआाहार 


मांस भक्षण स्पष्ट रूप से प्रदिपादित है। मांस पचने में गुरू होता 
है, कारण मनुष्य के आमाशय में मांस के पाकार्थ द्विविध अम्लरसों 
का स्राव नहीं होता जेसा कि हिंसक जीवों के आंमाशय में होता है। 
जिससे अपचजन्य नाना प्रकौर का रोग मांस भक्षण से होने की 
सम्भावना रहती है| “6 5 8 द0फ7 4८६ एक ९ 888- 
7९ [पां८९ 5९टाटगांश्व 9ए 8 ॥00-नी९४१ ९४९७ ती९78 
ग0ा एीशा 0 गांडजटव॑ ९९१९४, (१९ 4९४ इ९टए९४वा-९5 
(ए्0 उप्रांट25, प्रीश€ 88 परक्ष॑पा€ 900ए068 गए जार 
दिएव ६0 #प्रशाधा .0078.",-7.२९४॥॥०0]0 ॥/.70.7%8,0.”", 
मांस भक्ष॑ण से शरीर में मूत्राम्ल (770 8८४0) अधिक बनता 
है जो एक प्रकार का विष है। यदि इसका शरीर से उचित निष्का- 
सन न हो तो नाना प्रकार के रोग उत्तन्न होते हैं| आमवात, बात- 
रक्त तथा रक्तचापाधिक्य (78 9]000 97285४प7९) आदि रोग 
मांसाहारी को अधिक हुआ करते हैं। भोजन की ४ कसौटियां हैँ-- 
(१) भोजन आयु, बल, कान्ति और बुद्धिवधेक हो, (२ सुलभ तथा 
किसी अन्य प्राणी को किसी प्रकार का विश्न न पहुँचाने वाला हो, 
(३) अगर्हित कर्मों से उप्न्न हुआ हो ओर किसी कष्ट के बिना 
उत्पन्न हो, (श) मोक्ष भ्राप्ति में सहायक हो। मांस-भक्तण से डप- 
रोक काय्ये सिद्ध नहीं होते, अतः मांस भक्तण मानवोचित 


नहीं है. । 
कृषि-जीवी या किसान 
मानव जीवन के क्रमिक विकास का अनुशीक्षन तथा मानव- 
समाज के इतिहास का अध्ययन इस बात की ओर संकेत करता है. 
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कि मनुष्य खभाव से दुग्धाहरी तथा फलाहारी है। इतिहास 
इसका साक्ली है कि मनुष्यों की आदिकाल में जब जन-संख्या 
इतनी विशाल न थी, पर्याप्त फलफूल, कन्दमूल' तथा दूध देने वाले 
पशु बिना अधिक परिश्रम के आप्त द्ो जाते थे; मनुष्य दूध, फल, 
मूल, कन्द आदि भोजनों पर ही रहता था। पीछे जब जनसंख्या 
की बइढ्धि होने लगी, तब अन्न पदार्थों के उत्पादन में मनुष्य का 
उतर मल्तिष्क अग्रसर हुआ और पशुपालन के अ्रतिरिक्त कृषि 
( खेती भी ) करने लगा श्रौर अपने भोजन के लिये अन्न आदि 
उत्पादन करने लगा। सब प्रकार के अन्न एक स्थान पर नहीं 
उद्न्न होते, अत. भिन्न २ स्थानों में विविध ग्रकार के उतसन्न श्रन्नों 
का पररपर आदान प्रदान क्ृषि-जीवियों में प्रारम्भ हुआ, जिसने 
आगे चल कर वारिज्य का रूप धौरण कर लिया। इस प्रकार 
मनुष्य अपने भोजन में विविधता की पृत्ति करने लगा । इस प्रकार 
कृषि जीवियों की वृत्ति साधु दृत्ति थी। कोई किसी को किसी 
प्रकार का कष्ट न देता|।था । अपने खेतों तथा पशुओं के पालन में 
वे सदारत रहते थे ||यह काल सतयुग का काल था। पररुपर किसी 
को किसी से द्वेघ तथा घृणा न थी। जो जहां था वह वहां देश 
तथा अपने अनुकूल अन्न पेदा करता था और जब कभी श्रपने 
भोजन में कोई हेर-फेर की आवश्यकता होती तो एक खान वाले 
दूसरे शान वालों से अदल-बदल कर अपना काये शान्तिपूषक 
चला लेते थे। उस समय परस्पर मनोभाकिम्य न होने से पूर्ण 
शान्तिप्रद्‌ समाजवाद चलता था व्यों २ बयक्षिक लालसा बढ़ती 
गई, मनुष्य का खा बढ़ता गया ओर कोग एक दूसरे के खाये 


इ्श्र आहार 


का अपहरण करने लगे, टोों-्यां परस्पर मनोमालिन्य, सघधे तथा 
विद्वेषादि बेढ़ते गये । 

आधुनिक युग में सुख समृद्धि की वृद्धि के लिये सुधारों 
के नाम पर बहुतेरे साधनों की निर्मिति, आविष्कार ओर 
परिव्तेन हुए हैं; जिनमें मानव वंश के अन्न का भी समावेश 
है। इसमें किसी भी प्रकार का मनमाना परिवत्तन या रहोबदल 
होना देश के लिये भारी हानिप्रद प्रमाणित हआ है। यह 
उन भयंकर हानि-परमराओं में से एक है जिनके दुष्परिणाम 
किसी भी कृृषि-प्रधान देश को उद्योग-प्रधान होते समय ऋबश्य 
भोगने पड़ते हैं। उदाहरणाथे खेतों में पेदा होने बाली ताजी 
शाक, सब्जी छोड़, मनुष्य को मशीनों में साफ क्रिया हुआ अन्न 
या उसका आटा खाकर गुजारा करना पड़ता है। पाश्चात्य देशों 
को तो इस उत्कान्ति का कटु अनुभव मिला है। किसी समय 
वहां अन्न को बुरी तरह पकाया, उबाला या सेका करते थे। 
आगे चल कर जब जनसख्या में श्राशातीत वृद्धि हुईं और 
खेती का परिमाण घटा तो वे अन्‍्यान्य देशों से अन्न पदार्थ 
मंगांने लगे। उन्नीसवीं शताब्दि में शकर अल्न्त सस्ती हुई 
ओर बहुतेरे खाद्ययदाथ कल कारखानों में तेयार होने लगे। 
परिणाम यह हुआ कि वह अन्नपदाथ डिब्बों में भर भर कर 
( 7४720 ) उनका निर्यात दूर दूर के देशों तक होने लगा 
तथा उन्हें टिकांऊ और सुरक्षित बनाने के लिये उनमें रासायनिक 
संरक्षक द्रव्य भी मिलाने पढ़े। इन सब मर्कट-लीलाओं का 
परिणाम कितने ही रोगों के रूप में प्रकट हुआ। अब 
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सौभाग्य है कि लोग शीघ्र ही जाग गए हैं। इन्होंने मानव वंश 
के आहार का संशोधन और सुधार करना श्रारम्भ कर दिया 
है। पोषण सम्बन्धी संशोधन काये भी इस सभ्य जोरों से 
ज्ञारी है ! 

आहार के सम्बन्ध में सम्पूणे भूमए्डल पर भनुष्यमात्र 
की आवश्यकताएं प्रायः एकन्‍सी हैं। उनकी पूर्ति विचार पूवेक 
ओर शास्त्रीय ढंग से करने पर ही मनुष्य आरोग्य सम्पन्न ओर 
दीर्घायु बन सकता है। केवल रस-लोलुप होकर पेट को 
मालगोदाम बनाने से एक ही दो पीढ़ी में पश्चात्ताप के आंसू 
बहाने की नोबत आ जाती है | 

आय्य लोगों के आहार षिहार बड़े शुचिताथा-सम्पन्न एवं 
मानवोचित थे। इसका साक्षी प्राचीन इतिहास है। यबनों के 
पदापेण से यहां के आहार-विहार में श्रष्टता प्रारम्भ हुई। 
यबनों के राजत्व काल में दुत्येसन की सीमा न रही। इसका 
परिणाम यह हुआ| कि भार्यों के अन्दर भी ससगे दोष आते 
लगा और उनका आहार-बिहार भी बहुत कुछ अ्रष्ट हो गया। 
आंहार-विहार में भ्रष्टता आने का परिणाम यह हुआ कि सबों 
की बुद्धि मारी गई ओर आहार-विहार को जिला तथा अन्य 
इन्द्रियों की तृप्तिमात्र का विषय बना-डाला गया। 

इस प्रकार आहार-विहार में भ्रष्टता आने का दुष्परिणाम 
यह हुआ कि हम अपने चुद्वेन्द्रियों की उपशास्ति मात्र के लिये 
यबनों के क्रीत दास बने रहे और आज भी हमारी खतन्‍्त्रता- 
देवी विदेशियों के यहां वास्त करती है । अप्रदयक्तः यह सब 
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आहर के परिवतित होने का दुष्परिणाम थाः जिसकी आग श्रव 
तक हम भर्यों को भुलसा रही दे। इधर ७०-७४ साज् स॒ 
हमारा प्रकृत खास्थ्य जो विशेष रूप से गरता जा रहा है, 
उसका प्रधान कारण यह है कि हम लोग उत्तरोत्तर शहरबासी 
होता पसन्द कर रहे हैं, जिससे हमारा सम्बन्ध देद्दातों से टूट 
कर हमें उपयुक्त अन्न और आहार के लिये बुरी तरह तरसा रहा 
है। उसके अभाव में हमारी द्वालत उत्तरोत्तर गिरती जा रही 
है। हम कृत्रिम तथा सड़े गत्ते भोजनों को अपनाने लग गए हैं । 
हम लाना प्रकार की शरीर को नष्ट करने वाली नशीली तथा 
अनुपादेय वस्तुओं की अपनाने लगे हैं । ऐसी दशा भें यदि 
समय रहते हमने अपने को नहीं संभाल। तो कुछ ही दिलों में 
मानवता का विनाश कर हम अपने को श्रतीत के गर्भ में पहुँचा 
देंगे। यदि समय रहते जाग गए तो निम्चय ही, हमें यह 
शअबनति रोकते देर न लगेगी । 
हमारा आहार कैसा हो? 

आहार की चार कसौटियों का अभी वन किया जा डुका 
है। हमारा आहार उन कसौटियों पर कसा हुआ संतुलित, 
सर्वान्न-पूण, सुपच, शुचि, सुन्दर, तथा शिव होना चाहिये। 


संतुलित आहार 
(श्र) उष्णैक ( ०४०7९० ) के सम्बन्ध में सातवें अध्याय 
में प्रकाश डाला गया है। यहां वेयक्तिक तथा सामूहिक 
उध्णेक की मर्यादा किस प्रकार निर्धारित करेंगे इस सम्बन्ध में 
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कहा जायगा । उध्णेक तिकालने की परदरति-पत्तार के 
मनुष्यों की गएना प्रोढ़ों में करके, कोई खास काम करते 
हुए जन को कितने ऊरोक की श्रावश्यकता होती है निकाले) 
श्रौर पश्चात्‌ काम करते समय उन्हें जितने उध्णक क्ोंगे, 
उसका हिसाब निकाल का, उन उध्शोकों को पहले निकाले हुए 
एष्ऐक में जोड़ दो। श्रगर मान लिया कि किसी परिषार में 
क्रमशः ३६ वष की अवस्था का मालिक, ३० बष की श्रवद्ला 
की मालकिन, चार बालक क्रमशः १९, ८, ४ बे के तथा 
तीन महीने का दूध पीता बच्चा; मालिक का १८ वथर्षे की 
अवशधा का छोटा भाई, २५ वष की विधवा बहन, उसका 
शव का नन्‍्हा बच्चा, ५ वर्ष की दृद्धा माता और २१ व 
की अ्वा का नवयुवक्ध जो कि मिलन कर ११ आदमी हैं; 
ओर उनके पोषण के लिये गणना करनी है; तो वह गशना सातवे 
अध्याय में बताए हु! गुणांक तगा कर करें। झ्वाहरणाथे- 





३५६ आहार 
१ | परिवार का मालिक ३५ | १.०० 
२ | कड़का १२ | ०.६० 
३। बचा ४ ६०.४० 
१] छोटा भाई श्प | १.०० 
धू्‌ नौकर २५ | १८८० 
& | गदिणी ३० | १.२४ 
७ | दूध पीता बच्चा ३ मास | ०.०० 
पे लड़की ८ | ०.७० 
६ | षिधवा बहन २४ | ९.८३ 
१० | उसकी लड़की २ | ०.४२ 
११ इडा माता ५५ | १.४५ 


| 3ोह्ीमेंगाना | [पक प्रीढ़ो में गणना | | प्र 
तनमन न-++-जनीनन-+>>>+- 3 


परिषार में कुल ११ मलुष्य हैं। दूध पीता बच्चा तो फेबल 
स्न्य पान करता है इसलिये उसे श्रश्न खरीद कर नहीं खिलाना 
पढ़ता | श्रतः उसका गुणांक शून्य होता है। मनुष्य गणना कुछ 
८.३४ प्रौढ़ो में आती है। एक प्रौढ़ मनुष्य के लिये कम से कम 
२४०० उष्णेक लगते हैं । अर्थात्‌ इसका हिसाब २४००) ८.३४ ८ 
२०,०४० होता है। अतः इससे स्पष्ट है कि परिवार के दैनिक भोजन 
में कम से कम इतने उष्णेक॑ देने वाले पदार्थ अवश्य होने चाहियें। 
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(२ काम आदि करने के लये अ्रधिक उध्णेक-- 


प्रतिघंदे | काम या किसे विशेष 

मनुष्य बस्था। अधिक | प्रकार के परिश्रमों के 
उष्णुक | लिए प्रायः ८ घटों के 

लिए आवश्यक उध्णेक 


स०2 





] चर मे या नौकरी पर | 
सदा काम करने वाला 


मालिक ३४५ ४॥ | ६० 

शड़का १२ | ६० २० 

| लड़की ४9४। ४० घ्ृ०० 
४. छोटा भाई १८ | १४० | १९२०० 
४ नौकर २४ | १३४ | (०८० 
६ मालकिन ३० | २४ | २०० 
७ विधवा बहन २४५ | ४० | ४०० 
वृद्धा माता ४४ | २४ | २०० 
लड़की ; / ८। ४० | ३२० 
] लड़की श८० 





कल बणोक | | |छक दष्णुक । नह ५४०० 


कुल आहार में कमर से कम २०.०४० उच्णुकं और काम 
करने के लिये ४४०० अधिक उष्णेक॑ मिला कर २५४४० उच्णेक 
परियार के लिये प्रतिदिन आवश्यक है। 

कुछ सारिशी में पूरी संख्या दी जाती है जैसे-- 


श्श्८ आहार 








सं० मनुष्य | अबखा | उष्णेक 
१ | मालिक । ३४ | श्८०० से ३१०० 
२ | लड़का १५ | २३०० से ३००० 
३ | लड़का ४ | १२०० से १४०० * 
४ | छोटा भाई १८ | २७०० से ३००० 
४ | नौकर २४ | ३१०० से ३४०० 
६ | मालकिन ३० | ३२०० से ३४६०० 
७ | विधवा बहन “४ | २१०० से २४०० 
“न लड़की न १६०० से २२०० 
& | लड़की २ | १०४० से १३४९ 
१० | बृद्धा माता ५५ | १८०० से २३०० 
११ | दूध पीता बचा ३ मास 


ल्‍_इलक्ऐेक | ' [रिश्एनरलआण कुल उष्णेक |. | रह॥०-रहक॥० 

२१८४० उष्णुक यह कम से कम और २५८४० अधिक से 
अधिक संख्या है । स्थूलतया यह प्रमाण पाश्ा््ों के लिये निर्धा- 
रित है | हमारे यहां के पुरुषों के लिये, इसमें से १० प्रतिशत 
ओर स्त्रियों के लिये १३ प्रतिशत न्यून कर देना चाहिये। कमी 
की औसत सर्वसाधारण ११॥ श्रतिशत रखने से उक्त परिवार के 
लिये सम्पूणं उष्णेक का हिसाब २४;४७२०-२,६४८-२२,४४२ 
उष्णेक होता है । बाजार से सामान खरीदने के पश्चात्‌ उसे साफ 
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करने, पकाने, रांधने, परोसने और थाली में जूठन जाने की वजह 
से जो भाग व्यथे चला जाता है. उसकी कमी का ध्यान रख कर 
उक्त हिसाब में १० प्र० श० उष्णेक॑ अधिक लिये जाते हैं। अतः 
उस हिसाब से बाजार से खरीदे हुए पदार्थों के उध्णक का हिसाब 
२२४४२+२१४० ८ २४६८६ समभना चाहिये। 

(आ) उष्णुक का अन्न पदार्थों में रूपान्तर--प्रोटीनों के 
गुणांक, अवस्था ओर तौल, शरीर का कद आदि देखकर लेने पड़ते 
हैं । सरसरी तौर पर हिसाब के लिये प्रति पौण्ड के पीछे १०० 
प्राम प्रोटीन और बसा के जोड़े जाय॑ और यह ध्यान रखा जाय 
कि यह दोनों ३४ से ४० प्रतिशत प्राशिज अन्न (दूध घृत ) से 
प्राप्त होते रहे उक्त कुठ्ठम्ब के लिये ८३४ प्राम प्रोटीन और उतना 
ही स्नेह लेना चाहिये । 


आरम्भ में एक दिन का हिसाब करना । श्रपनी शक्ति के 

श्रनुसार कनिष्ट, मध्यम जेसा आहार सक्न हो सके चुन लेना। 

* दूध और यदि स्िल सके तो इनका प्राणिज प्रोटीन और बसायुक्त 

पदार्थ पहिले लिंखना, तदुपर न्‍्त फल-फूल और शाक-सब्जियों 

के पकड़े निश्चित करने चाहिये। इस प्रकार क्रशः करते हुए 

अन्त में पाँचवीं श्र णी में शर्करा और पिष्ट पदार्थ होते हैं, जिनमें 

यथा-योग्य घट-बढ़ करके समता कायम रखते हुए कार्बोहाइड्रेट 
की पूर्त्ति की जाय। 

(ह) सप्ताह भर का संग्रह 
उक्त संख्यायं एक परिवार की एक दिन की सामप्री बत- 
लाती है। प्रत्येक दिन का सामान निलद्यप्रति इष्ट प्रमाण में बाजार 
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से खरीद करता सम्भव नहीं होता । अतः उन्हें ७ से गुणा कर 
जो संख्या आये उतना सामान बाजार से सप्ताह भर के लिये 
खरीद करना हितावह है। इससे एक तो खर्च कम बेठता है दूसरे 
भूलें भी नहीं हो पातीं। इसके अतिरिक्त सम्पूणे आहार की 
व्यॉत-खर्चे को देखते हुए बठाई जाने के कारण महीने या साल- 
भर में कितना खर्चे पर बेठता है. इसकी कुछ कल्पना हो 
जाती है और परिस्थिति अनुकूल हुई तो मनुष्य सालभर का 
थोक सामान इच्छांनुसार, अच्छा सस्ता और ताजा भर कर 
आशिक दृष्टि से काफी बचत सहज ही कर सकता है । 


(ई) दैनिक अन्न प्रकार 


इतना करने पर व भाण्डार में अन्न का कम से कमर एक 
सप्ताह का संग्रह होने के पश्चात्‌ देनिक आहार का समुचित 
बंटबारा करके भोजन तेयार कराबे। 
उक्तविधियों ( भोजन को संतुलित करने के लिये . को देखने 
से मंभट सा प्रतीत होता है; परन्तु अभ्यास हो जाने से बराबर 
तौलने की आषश्यकता नहीं पड़ती और सुविधा से ये सब काये 
अभ्यास द्वारा बिना तोले अन्दाज से ही समन्न हो जाते हैं। भूल 
की परीक्षा करने के लिये बीच २ में कभी तोल कर अपने काये 
की सम्पुष्टि कर लेनी चाहिये। परन्तु आहार-पोषण शालत्र की दृष्टि 
सवेदा रखनी चाहिये। हिसाब रखना त्रथा परिमित पोषण की 
आदत डालना हर द्वालत में आवश्यक हैे। इससे आरोग्य बना 


रहता है । 
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(१) खट लवणों ( टडटप्ता । तथा अर, स, ग, नामक 
जीवन सत्चों ( ५८४0 ) से युक्त पदार्थ आवश्यकता से 
थोड़ी अधिक मात्रा में लेने का प्रयत्न करना चाहिये । 

(२) ब तथा द नामक जीवन सल्लों और योद ([0076 ), 
स्फुर, लोह जैसे खनिजों से युक्त पदार्थों का सेवन आवश्यक 
प्रभाण में करना चाहिये । 

(.) बसा-कार्बोद, वानखतिक तथा प्राशिज प्रोटीन तथा 
सी्रीदार पदार्थ आवश्यकतानुरूप ग्रहण करने चाहिये, अधिक 
नहीं । 

इस प्रकार मनुष्य को अपनी आर्थिक साम्पत्तिक परिस्थिति 
के अनुसार आदश आहार पसन्द करके उससें से प्रत्येक पदाथे 
के परिमाण को उक्त रीति से निश्चय कर अपने आहार का 
आयोजन करना चाहिये | मनुष्य का आहार सर्वेरस-प्रधान 
होना चाहिये। सर्वेर्स भोजन श्रेष्ठ होता है। परन्तु इन रसों 
में भी अपनी प्रकृति, देश, काल. बय के अमुसार जो सात्य हो 
डसका आयोजन करं। आहार का आयोजन करते समय प्रक्ृति- 
करण-संयोग-राशि देश-काल-उपभोगसंस्थ -उपयोक्ता. आदि 
अष्टविध आहार विधि-विशेषायतन का ध्यान रखना परमावश्य है। 

सवा ग-पूर्ण आहार 

खाद्य द्रव्यों के चुनाव कर लेने-पश्चात॒ उनके भिन्न २ 


अवयबों और उनमें स्थित उपादेय भोज्यांशों का विचार परमा- 
वश्यक है। सभी उपयोगी भोज्यांश ( प्रोटीनादि ) खांय् द्रव्यों 


श्६र आहार 


के किसी एक अवयव में नहीं होते। अतः उनके भिन्न २ अवयवों 
की उपादेयता का विचार कर जहां तक हो सक्ले सर्वांग ( ५०॥०]९- 
एश ) आहार द्रव्य का उपयोग करना श्रेयर्कर है। मनुष्य को 
स्वेरसाम्यासी होना चाहिये | सबेरस आहार श्र ष्ठ कहा गया है । 
(“सबरस प्रव(”-चरक) | द्रव्यों के अन्दर उनके भिन्न २ अवयत्ों में 
भिन्न २ रसों की स्थिति है-/ नेक रस द्रव्यम्‌” । श्राजकल् देखने में 
आता है कि लोग भोज्य द्रव्यों के बहुत से उपादेय अशों को 
अनभिन्ञता एवं अभ्यास वश फेक देते हूँ, यथा चावल खाने वाले 
चावल के माण्ड तथा उसके कोण ( भूवी ) को फेंक देते हैँ | 
गेंहूँ खाने वाले गेंहूँ के चोकर को फेंक देते हैं, यह भारी भूल है । 
चावत्ञ के माएड तथा कण में अनेक उपयोगी अंश हाते हैं जिनके 
अभाव में खाद्य पदार्थ का पूर्ण लाभ होना असम्भव है । चाबल 
के अन्द्र जीवन सत्र अ ओर ब दोनों होते हैं. और कुछ खतिज 
लबण भी होते हैं जो कूटने तथा उसके मण्ड को फेंकने से उससे 
पृथक हो जाते हैं । इसी प्रकार गेंहूँ के चोकर में भी अनेक उपादेय 
तल होते हैं। इसलिये अन्न द्रव्यों को यथासाध्य सर्वाग पूण 
लेना चाहिये । 


सुपच् आहार 


खादय-द्रव्य का सुपच होना परम अध्वश्यक है । भोजन किए 
हुए अन्न पदार्थों का हमारे शरीर के अन्दर भिन्न २ स्थलों 
पर पाक होता है । यह पाक भिन्न २ अवयवस्थित अन्थियों से स्नवित 
पाचक रखों द्वारा होता है | इन पाचक रसों का काये 
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उपयुक्त रूप से तभी संभव है जब खाद्य पदार्थ अनुकूल 
हो । ऐसे पदार्थों का जो कायाप्नि या जाठराप्ति ( पाचक-रस ) को 
मन्द करने वाले हों अर्थात्‌ उनके पचाने की शक्ति के बारह हों 
भोजन करने का कोई ल्ञाभ नहीं होता है । भोजन शरीर-पोषश 
के लिये किया जाता है| शरीर का पोषण तभी सम्भव है जब भुक्त- 
पद्ाथ का आहार-रस बने हैं। आहार रस बनने के लिये खाद्य- 
द्र॒ब्यों का ऐसा होना, जिस १२ पाचक रसों की सम्पूरं क्रिया उचित 
रूप से हो सके, आवश्यक है ! जब तक आहार-रस नहीं बनता, 
उसका शोषण नहीं हो सकता | आहार रस, शोषण के बिना रक्क 
प्रवाह तथा रस प्रवाह में नहीं पहुंच सकता | बिना रस प्रवाह तथा 
रक्त-प्रवाह में पहुंचे अन्नरस या आहाररस का शरीर के अन्दर 
जान; न जाना बराबर है। रस प्रवाह या रक्त-प्रवाह द्वारा ही 
शरीर के भिन्न धातुओं (८०॥$) का पोषण होता है। भुक्तान्न 
परिपक्व होकर अपने भिन्न २ अशों से शरीर को दो प्रकार से 
लाभ पहुँचता, हैं.। (६) अपने प्रोटीन, आदि कुछ अंशों से शरीर 
के धातुश्रों क निर्मा! द्वारा तथा ( २ ) बसादि अंशों से ऊध्मा या 
शक्ति-निर्माण द्वार! मानव शरीर के कार्य्यों को सुव्यवस्थित तथा 
अक्षणण रखने के लिये. ऐसे आहार का होना परमावश्यक है जो 
धातुओं के उचित पोषक तत्व-सम्पन्न हो ओर जीनके अन्दर शरीर 
में शक्ति ( ऊष्मा ) उत्पन्न करने को क्षमता हो! बहुत से ऐसे द्रव्य 
संसार में हैं जिनके अन्दर विश्ले षणात्मक दृष्टि से श्रनेक 
रासायनिक तल भरे पढ़े हैँ पर वे हमारे लिये उपयोगी नहीं | 
जेसे-लोदादि अनेक धतुओं की आवश्यकता रक्त निर्माण के लिये 
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होती है पर हम लोहादि का उयपयोग बिता उसे भम्म श्रादि 
बनाए, नहीं कर सकते | इसी प्रकार अनेक वानस्पतिक तथा 
खनिज पदाय हैं जिनका उपयोग उसी रूप में नहीं कर सकते! 
शुचि-आहार 

हमारा श्राहार शुचि श्र्थात्‌ पवित्र होना चाहिये। तातस्ये 
यह कि आहार खच्छ, ताजा, सुपक,किसी भी प्रकार की गन्दगी से 
रहित होना चाहिये ! श्ाहार द्रव्य जहां उत्पन्न होते हैं वे वहां की 
धूल, मिट्टी आदि अनेक पदार्थों से आर्ट हो जाते हैं। श्रतः 
आहार द्रव्य को जल आदि से सुप्रत्ञालित कर खच्छ कर लेना 
चाहिए। जहाँ तक सम्भव हो, आहार-द्रव्य पक या श्रपक्त तांजा 
लेना विशेष लाभ प्रद होता है। पर्युषित (बासी) हो जाने पर उनके 
बहुत से गुणदांश नष्ट हो जाते हैं। उनमें सढ़ान्द उत्पन्न होनी 
प्रारम्भ हो जाती है; जो शरीर के अन्दर जाकर नाना प्रकार की 
व्याधियों को उत्पन्न कर सकती है | कोई भी आहार द्रव्य, चाहे 
वह अन्न हो, फल हो, फूल हो, शाक हो, या प्राशिज-दरव्य हो 
( घृत्त, तेल आदि )सुपक्क अर्थात काल पक्क, सुयेताप पक्च या अधि 
ताप पकब जेंसा उचित हो होना चाहिये ।.अ्नन्न या फ्ल फूल भी 
जब तक पूर्ण रसवीयये नहीं होते उनके अन्दर सभी गुणदांश प्राप्त 
नहीं होते । बहुत से पदार्थों को धूप में पकाना पडता है और बहुत 
से पदार्थों को अप्रि पर पकाना पड़ता है। भ्रतः जैसे उचित हो 
उन्हें सुपक्त कर लेना चाहिये। बिना सुपक किए ये सुपच भी नहीं 
होते । आद्वार द्रव्य सड़ा, गला, अद्रध अतिदन्‍ध, पूति, पर्युषित 
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क्रिमिजग्ध, अनुपयोगी पदार्था से सलिष्ट, अपूर्ण रसबीये आदि 
दोषों से रहित होना चाहिये । 


सुन्दर-आहार 


आहार का सुन्दर होना अर्था देखने में मन को प्रसन्न 
करने वाला ( मनोज्ञ होना भी परमावश्यक है। उचित आहार 
या खाभाविक आहार की प्रथम कसौटी यह है कि उसके देखने से 
ही लाला स्राव ( लार टपकना ) होने लगे। ऐसे आहार जिन्हें 
देखने से मन में घृणा उत्पन्न हो, फदापि भक्षण नहीं करने 
चाहिये । मानव शरीर में मन बहुत बढा श्रधिकारी है। आत्मा 
ओर शरीर को सदा सम्बद्ध रखने वाला मन ही है अत' मन के 
अनुकूल आहार-विहार-का होना परमावश्यऊ है | मनोनुकूल 
भोजन न होने से बहू कभी नहीं पचता। मनोप्न भोजन से वान्ति, 
आन्ति आदि अनेक बिकार उत्पन्न होते हैँ। भोजन तन्मय होकर 
करना चाहिये-( ' तन्‍्मना भुख्लीत” )। भोजन मे तन्‍्मयता तभी 
उत्पन्न हो सकती है जब वह मन को प्रसन्न करने बाला हो। यह 
साधारण अनुभव की बात है कि जब मनुष्य भोजन करने जाता 
है और उसके सामने ऐसा भोज्य-पदार्थ आता है जो देखने में 
सुन्दर हो, सुन्दर ढंग से रखा हुआ हो, भोजन करने का स्थान सुन्दर 
हो, भोज्य पदांथे से मन को प्रसन्न करने बाली तथा रुचि को बढ़ाने 
चाली सुगनन्‍्ध आ रही होः तो मनुष्य तन्‍्मय होकर असन्नतां से उस 
भोजन को करता है। उसको उससे तृप्रि होती है ओर तब डसकी 
इन्द्रियाँ प्फुल्लित हो जाती हैं । 


३६६ आहार 
शिव-आहार 


आहार था भोजन का शित्र होना ( कल्याणकारी होता ) 
भी आवश्यक है । क्योंकि आहार ही से मनुष्य को जीवन-शक्ति 
प्राप्त होती है । इसी से उसके शरीर का पोषण होता है ओर इसी 
की बदौलत बहू उन महान्‌ शक्तियों को प्राप्त करता है जिनसे मानव- 
जीवन को महत्ता संसार में प्रस्थापित है। इसके अभाव में कोई 
जीवधारी अपना अस्तित्व सुदीघेकाल तक कभी नहीं बनाए रख 
सकता; और न कोई जीवन में उन्नति ही कर सकता है । मनुष्य के 
सर्चाँगीण विकास, स्वास्थ्य और सम्पन्नता का एकमात्र कारण उसका 
सबांगपूर्ण आहार है। इसलिये आहार के सम्बन्ध में उसक सभो 
विधि-विशेषायतनों की जानकारी परमावश्यक है। आहार के बिधि- 
विशेष आयतनों की छानबीन से उपभोग किया हुआ अछार 
सभी वाब्छित फलों को देने बाला होता हे | आहार को शिव 
या कल्याणकारी बनाते के लिये निम्न आठ विधि-विशेषायतनों पर 
ध्यान रखना परमावश्यक है । 


(१) प्रकृति--पकृति खभाव को कहते हैं। प्रत्येक आहार- 
द्रव्य के अन्दर स्वभाव से ही गुर्बादि गुण, उनके अन्दर खिने 
भूतांश तथा अर्वाचीन मतानुसतार प्रोटीनादि आहार-तत्व के कारण 
होते हैं। अतः मनुष्य को भोजन करते समय इन तलों तथा गुणों 
का विचार कएना चाहिये जसे, उड़द स्वभाव से ही गुर ओर 
मूंग खमाव से ही लघु होती है । 
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(०) करण--द्र्यों के अन्दर संस्कार आदि से जो गुणान्तर 
उत्पन्न हो जाता है उसका भी विचार भोजन करने के पहले कर 
लेना चाहिये। आहार द्रव्यों में जल ओर अप्नि के संन्निकरष से, 
प्रज्ञालन श्रादि शुवि-विधानों से, मंथन से, देश अर्थात्‌ स्थान के 
सम्पर्क से, कालवश । ऋतु के कारण से ), भावना आदि से, 
कालप्रकषे से, पात्र आढि के दोष से अनेक परिचत्तेन ( गुणों मे ) 
हो जाते हैं अतः इनका विचार करना उचित है। उदाहरणार्थ-- 
जसे चावल जल्ल-अप्नि के सन्निकष से तथा प्रक्षालन करने से 
हल्का ( पचने में ) हो जाता है। धान (्रीहि ) गुरु होने पर 
भी, उसकी खील लघु होती है । इसी प्रकार मंथन क्रिया से दधि 
का तक्र विशेष उपयोगी बन जाता है. इत्यादि | 

(३) संयोग-बहुत से आहार द्रब्यों के एक साथ मिलने 
से उनके गुण में अन्तर हो जाता है। जैसे मधु ओर घी बराबर 
परिमाण में मिलने से उसमें विष-क्रिया उत्पन्न हो जाती है। 
अतः भोजन करते समय इसका विचार होना कि किस द्रव्य का 
किस के साथ उपयोग करने से क्या प्रभाव हो जाता है, 
परमावश्यक है | 

(2) राशि-यह दो प्रकार की होती है?) सर्बेप्रह श्रौर 
(२) परिग्रह | सबग्रह राशि का अथ है सब आहार द्रव्य का मिल 
कर परिमाण और परिग्रह राशि का अथे है प्रथक्‌ २ आहार द्रव्य 
का परिमाण | मनुष्य को आहार करते समय यह विचार करना 
चाहिये कि वह कितना आहार पचा सकता है। अर्थात्‌ उसके 
अन्दर कितना आहार द्रव्य पाने की क्षमता है।इस विचार के 


इ्ध्८ आहार 


लिये उसे दो बातों का ध्यान रखना होगा। (१) उपयुक्त सभी 
आहार द्वव्यों की सम्मिलित कितनी राशि (परिमाण ) वह खा 
सकता है जो बिना किसी कष्ट के समय पर पच जाय। (२) और 
आहार द्रव्य मे कोन-सा पढा् कितना लेना उसके लिये उपयुक्त 
होगा । इसे प्रथकू २ आहार द्रव्यों के गुर्यादि गुणों की नष्टि से 
बिचारना चाहिये । 

(४) देश--आहार द्रव्य किस स्थान पर उसन्न हआ है, 
बहा की जलवायु केसी है, वह जगलः आनुप या सावारण देश 
है; उस देश का उस आहार द्रव्य पर क्या प्रभार हुआ है, उसके 
उपभोग से शरीर पर क्‍या गुण दोष होगा--आद़ि का विचार 


करना चाहिये | 
(६) काल--यह निय्यग ओर आवम्धिक भेद से दो प्रकार 


का होता है। ऋतु आदि ( नित्यग ) का प्रभाव द्रव्यों पर देखना 
चाहिये। आहार द्रव्य ऋतनुकूल है या नहीं यह विचार करना 
चाहिये। अवस्थापिशेष से आहार द्रव्य के विचार को आवश्थिक 
काल विचार कहते हैं । आहार द्रव्य कच्चा है, अध पक्क है, 
अभी तेयार है या नही, आप रसबीय है का नही त्यादि बातों 
का विचार करना चाहिए | 

(७ उपयोग सस्था--कोन-सा आहार द्रव्य फिस प्रकार 
क्ेना चाहिये आदि नियम का ध्यान रखना आवश्यक है ! भोजन 
कब करें, केसे करें, जीर्शाजीण आदि का बिचार, खाते समय तन्मय 
होकर; अजल्पन, अहसन, न जल्दी से, न देर से, आदि भोजन 
करने के नियमों का ध्यान रखना चाहिये । 


पंचद्श अध्याय ३६६ 


(८) उपभोक्ता-भोजन करने वाले पुरुष को यह दृष्टि में रख 
कर कि अमुक भोजन उसके लिये सा््य है, अतः प्राह्म है, श्रमुक 
असात्य या अपध्य हे इससे अप्राह्म है; अमुक आहार द्रव्य 
उसकी प्रवृत्ति के अनुकूल है, अ्रमुक द्रव्य उसके अनुकूल नहीं है 
आदि बातों का बिचार करने को उपभोक्ता विधिविशेषायतन 
कहते हैं । 

अन्न घटकों की दृष्टि से उउयोगी श्रन्न के उादन के लिये खेत, 
खाद, और उत्पादन के तरीकों में आवश्यक सुधार और प्रचार, 
प्रत्यक राष्ट्रकों अपने यहां के भिन्न २ प्रान्तों के अन्न उत्पन्न 
करने वाली जमीनों का, अन्न के प्रकार तथा उद्यादन क्षमता की 
दृष्टि सं बटवारा कर लेना चाहिये। सब तरह के अन्न सब प्रान्तों 
में नही होते । प्रत्येक प्रान्त में वहां के जलवायु के अनुकूल भिन्न २ 
खाद्य-अन्न को उत्पन्न करने की क्षमता होती है। इस प्रकार 
जमीनों का बटवारा कर, जो ऋज्न जहां अधिक से अधिक उत्पन्न 
हो सकता हो, उनके लिये वहीं प्रबन्ध करना उचित है | उत्पादन 
की राशि के साथ २ उनके गुणोत्कषे पर भी ध्यान देना चाहिये । 
बहुत से ऐसे खथल मिलेंगे जहां अ्रन्न अधिक राशि में उस्नन्न होता 
है परन्तु उसमें अन्यखल की अपेक्षा गुणदोष न्यून होंगे। ऐसी 
अवस्था में अधिक राशि में उलन्न करने वाले खेत में ऐसे खाद आदि 





“ततन्र खलु इमान्यष्टी श्राह्ररविधि विशेषायतनानि भवन्ति | 
तथ्था-प्रकृति-कर ण-संयोग-राशि-देश-का छू-उ पयोगसंस्था-उपभोक्त्र्ट कानि 
भवस्ति ||” ( चरक वि० १ ) 
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का प्रबन्ध करना होगा, जिससे उनके गुणदांश में दृद्धि हो, और 
अधिक गुणदांश बाल खेत में राशि बढ़ाने का प्रयत्न करना 
पड़ेगा इस काये को सम्यक्‌ रूपेश सम्पन्न करने के लिये खेत की 
समय पर जुताई, उनमें उपयुक्त खाद का समय पर देना. ठीक 
समय पर बीज डालना, उचित सिंचाई का प्रबन्ध करना, समय पर 
निकोनी होना इत्यादि बातों पर ध्यान देना चाहिये। इन सब 
कार्यो' को करने के बाद) उपज में तथा उसन्न अन्न के गुणों में 
क्या वृद्धि-हास हुआ, इसका ब्यौरा तेयार करना और उसमें क्षि- 
वित्त मनुष्यों के परामश से आवश्यक सुधार करते रहना होगा | 
देश की जलवायु के अनुकूल खाद्य अन्नों में उपयुक्त पोषक पदार्थ 
के न मिलने से नाना प्रकार की बीमारियाँ उत्पन्न होती है। जेसे 
आहार में पलाश ( ?04ंणा। ) की कमी तथा हाइड्रोसियानिक 
एसिड की उत्पत्ति के कारण नशत्षोभ की बीमारी. विविध जीवन- 
सत्वों की कमी से नाना प्रक्रार के वेरीवेरी, पत्लेग्रा, स्कर्बी 
आदि रोग, योद (700॥7० ) की कमी से गलगण्ड आदि, खट 
(2गंलंएक ) की कम्मी से अस्थि शोथ तथा दन्‍्त-विक्ृति 


दि रोग होते हैं । 
00 बारह कात कि लिये वितिल सलाद, पितोदी आह: 


विद्यार्थियों तथा अन्य समाज समूह के अनेक वे निर्धारित कर, 
उनकी असुविधाओं, संशयों ओर प्रश्नों के समाधान कारक उत्तर 
खोजने की चेष्टा करनी चाहिये ओर ऐसे प्रयत्न जो अ्रन्य जगह 
हुए हों, उनसे अपने प्रयत्नों की तुलना कर अपने देश के अनुकूल 
निणेय निकाले जाने चाहियें। साथ ही प्रत्येक स्थान पर वहां पेदा 
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होने वाले अन्नों का पोषण की दृष्टि से क्या महत्व है, आहार- 
वेकल्य के कारण होने वाले रोगों के निराकरण का क्‍या उपाय है 
तथा ऐसे आहार से उत्पन्न बीमारी की क्‍या चिकित्सा है इसका 
विचार भी आवश्यक है। यह काये यहीं समाप्त नहीं हो जाता, 
बल्कि इस काये से होने वाले लाभ को प्रान्तीय सरल भाषाओं में, 
प्रकाशन का भी अ्रबन्ध होना चाहिये जिससे इसका पृण प्रचार 
हो सके । 

उपरोक्त सशोधनों का विचार करते समय हमें अपने 
विचारों को उदार रखना होगा सभी प्राचीन बत्तें ठीक हैं. और 
सभी नई बातें ट्याज्य हैं इस विचार को हटाना होगा क्योंकि-- 


“पुराणमिस्येब न साधु सर्व न चापि काव्यं नवमित्यवययम्‌। 
सन्‍्तः परीद्ियान्यतरदू भजन्ते मूढ़ः पर प्रययनेय बुद्धि: |! 

(कालिदास ) 
उपलब्ध सभी विचारों का सकलन कर उनस तथ्य का 
प्रहण करना होगा । जो रूढ़ि के दास, नई बातों को होआ समभने 
बाले, तथा पुरानी सभी-सभी बातों को जंगली और नई बातों 
को ईश्वर वाक्य सानने वाले, अज्ञानी, अन्ध-विश्वासी, पुरुष और 
स्त्रियां हैं, उनके श्रम फो दूर करना होगा। व्यक्ति तथा समाज 
को ऐसे मनुष्यों के चंगुलों से, जो खाथ साधन के लिये अनेक 
अबांछित और तथ्यहीन बातों का प्रचार करते हैं, बचाना होगा। 
ये खाथे साधक लोग अपने व्यावसायिक लाभ के लिये शारत्रीय 
निणयों के विपरीत बातें बना कर लोगों को अनुचित भाग पर ले 
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जाते हैं। आजकल सिनेमा आदि में अनेक इसी तरह के विज्ञापन 
निकलते रहते हैं| इन पर रोक होनी चाहिये और इनके स्थान पर 
शास्त्रीय आहार विधियोँ तथा पोषण करने वाले अन्ना के उत्पादन 
की विधियों का बिज्ञापन होना चाहिये । गाव गाँव में खान २ 
पर इन विधियों के प्रचाराथ पोस्टर लगाना चाहिये। 


रोग निवारण तथा रोगोन्मूलन के लिये शुद्ध एवं परिमित 
आहार आवश्यक है-इसकी स्वेसाधारण को जानकारी होनी 
चाहिये। इसके लिये अनेक नियम उपनियमों की आवश्यकता 
होगी, शिक्षा लेनी और देनी पड़ेगी तथा कतिपय सखाथंसाधर 
लागों के युक्तिवादों का खण्डन करना पढ़गा। समाज को यदि 
सुदृढ़ बनाना है तो हमे क्षाहिय कि हम प्रारम्भ से ही आहार 
सम्बन्धी सतकता धारण करें। प्रत्येक व्यक्ति में यह व्श्वास 
जमा देना चाहिय कि अयोग्य श्राहार से न केबल मनुष्य अपितु 
उसका सारा परिबार, समाज और राष्ट्र तक अधःपतन की ओर 
अग्रसर होता हे । अतः सबको अपने भोज .न्‍त की ओर अल्यम्त 
सतक रहना चाहिये। ससार की गति ओर उद्यम-व्यवसाथ में 
श्राज इतना परिवत्तेन हुआ है कि अपनी निजी आवश्यक्रता की 
पूच्ि के लिये भी मनुष्य को अन्न पेदा करना या अड़ोसी पड़ोसियों 
से लगा असभव सा हो गया है । आजकल अन्न पदार्थ बहुत दूरसे 
मेंगवाने पड़ते हैं और भोक्ता के हाथ में पड़ने तक, उसके जो 
अनन्त रूपास्तर होते हैं; उन्हें समझना कठिन हा जाता है। अतः 
आवश्यकता इस बात की है कि आबश्यक फ्दार्थ के न मिलने 
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पर सामाजिक बन्धन के सहारे नियम बना कर इस पर डचित 
नियंत्रण रखा जाय | 


भारतबंष की वत्तेमान-कालीन आर्थिक और राष्ट्रीय 
परिझि ति में शरीर-पोषण के लिये स्वेसाधरण को उपयुक्त 
अन्न का मिलना काठन सा मालूम हो रहा हे । पोषण सम्बन्धी 
शिक्षा का प्रचार करने से सम्भव है कि आज जो अन्न प्रस्तुत 
है उसका लाभ कुड अधिक प्रमाण में उठाया जा सके और 
हम यह शिक्षा देने में समथे हा सके कि जो द्रव्य भाग हम 
अन्यान्य कार्यों मे केवल प्रीयरथ ( बिलासाथ ) खच कर बेठते 
है उसका विनियोग अपने पापण के लिये करें। कन्तु फिर भी 
इससे हमारे उहं श्य के पूण रू से सफल हे।ने की आशा नहीं है । 
क्योंकि हमे सर्वा ग परिपूर्ण आरोग्य लाभ तभी हो सकता हे 
जब कि देश के राष्ट्रधिकारी, पोषण सम्बन्धी शिक्षा के प्रचार 
के साथ साथ अन्न का सरक्षण करने, कृषि को समुचित रूप 
देने, श्रन्न आयात निर्यात आदि प्रश्नों की जिम्मेबारी अपने 
सिर पर लें। इससे सर्वेसाधारण को यह पता लग सकेगा कि 
इस व्यवस्था से किस प्रकार आरोग्य लाभ हो सकता है और 
आरोग्य का क्‍या अथ है । 


पोषण सम्बन्धी प्रश्न कितना महत्वपूरों है यह अभी तक 
विशेषरूप से सवेसाधारण के अनुभव में नहीं आ सका है। इसमें 
व्यक्ति या समाज का कहां तक हित है इसकी कल्पना करना 
सर्वेसाधारण की बुद्धि के परे है। मानव संस्क्रति और राष्ट्रोन्नति 
की नींव पोषण पर डाली जाय यह कहने के लिये, आज भी बड़े 
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पेय की आवश्यकता है। आर्य के चरम सीमा की कशना 
काना सम्भव नहीं। वहीं सदन सप्रकता चाहिये जिस दिन 
व्यक्ति तथा सम्राज की यह थारशा व जय कि सपृक 
श्रौर परिम्ित भ्राहर से उक्कृष्ठ काय करने की शक्ति प्राप्त होती 
है श्रोर जीवन आकदमय व्यतीत होता है। 
"आहार गुद्दो सल शुद्धि, सर ग॒द्गो प्रवराश्षितिः ।”' (गीता) 
“को हिताहार बिहार सेवी समोत्थकारों विषयेधसक्त: | 
बता समः सतपरः रमावानाप्रोपसेवी व भवसेग:॥” 
(चरक) 


रत 


परिशिष्ठ 


आदेश आहूर में भिन्न २ घटकों का योग्य परिमाह 








घटक प्रतिदिन हर मनुष्य के लिये, ग्राम 
प्रोटीन ( प्रथिन ) ८० से १८० ग्राम 
प्राशिज प्रोटीन ३४ प्राम 
मेद्‌ ४० से कम नहीं; १००-१२० तक 
कार्बोहाइडूं ट ४०० से ४७० ग्राम 
खनिज द्रव्य 
रफुगग्ल ((8* 707 ) +-४9 प्राम 
लब्रएम्ज ( ( 0(.) कन्प 
गन्धकाग्ल ( 8,580 ) से ! 
पलाशक्षार (7(70 ) २-३? 
समुद्रक्तार (2४४2 0 ) ४-६. ! 
खट ( (७ ) श कि] 
मज (्‌ ॥ ) हार भ्र 
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छ०३ आहार 


प्रति दिन के आहार में खनिज मूल तत्त्वों का मिल्िप्राम 
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8९॥९५६९, । 


द्रव--द्रव्य ( आहारोपयोगी जलवर्ग ) 


अन्तरित्ष जल और भूमिगत जल 


यह दोनों जल एकान्ततः पथ्य है। प्रकृति में जो भी जल उपलब्ध 
होता हैं उसमें वर्षा के जल के समान विशुद्ध और पथ्यकर दूसरा 
जल नहीं है । इसी से चरक में“आन्तरिक्ष मुदकानाम अर्थात्‌ जलों 
में आन्तरिक्ष जल सर्वोत्तम है ऐसा कहा है । इसमें चूना और मग्ने- 
शियम के लवण नहीं होते, जिससे यह अत्यन्त मृदु ओर हल्का 
होता है। इसमें रोमोत्रादक जीवाणु नहीं होते। इन दो कारणों 
से अन्तरिक्त जल खारथ्य के लिये सदेव हितकर द्ोता है। अन्त- 





नदी-गंगादि, नद -सिन्घु शोशादि, सरोबर-मानसादि, तड़ाग- 
तालाब; वापी-बावड़ी, चोण्छ्य- अबद्ध, कूप । 


पंचदश अध्याय ४०४ 


रिक्ष जल के गुण धमम सारी दुनियां मे एक से ही हुआ करते हैं, 
परन्तु भूमिगत जल के गुण धर्म प्रत्येक स्थान मे भिन्न २ हुआ 
करते हैं। “अन्तरिक्ष जल अन्यक्तरस, अमृत के समान जीवन के 
लिये द्वितकर है, ठृप्तिकर, शरीर धारण करने वाला, सुख उत्पन्न 
करने वाला, श्रम, क्लम, प्यास, मद, मुर्न्डा, तन्‍्द्रा, निद्रा तथा दाह 
को शान्त करने वाला ओर निरपवाद पथ्य है |” ( सु० सु० ४४ )। 
यही जल पृथ्बी पर गिर कर नदी, नद, सरोवर, तडाग, बापी, कूप, 
चौंड्य, प्रस्वण ( भरना ), उद॒भि ( कुण्ड ) बिकिर ( बालू 
खोदने से निकलने वाला जल ), केदार तथा पल्वलकीइल्यादि स्थानों 
में स्थित हुआ जल स्थान गुण के अनुसार किसी न किसी रस को 
प्राप्त होता है। बस्‍्तुतः अन्तरिक्ष जल और भूमिगत जल दोनों एक 
ही हैं। आधुनिक भौतिक विज्ञान में दोनों ही प्रकार का पानी 
रासायनिक यौगिक है जिसमें दो भाग हाइड्रोजन और एक 
भाग श्रौक्सीजन द्वोता है। परन्तु भूमिगत जल में भूमि की 
जाति के श्रनुसार भिन्न २ पदार्थ मिलने से जल के गुणों में 
भी बहुत भिन्नता हो जाती हैं| इसका प्रधान कारण यह है कि 
जल में अन्य पदार्थो' को विलीन करने की विशेष क्षमता होती है, 
जिससे जिस भूमि में जल खित होता है उस भूमि के कई पदाथे 
जल में द्रवित हो जाते हैं और जल के गुण धर्मा में हेर फेर हो 
जाता हैं। इसके अतिरिक्त भूमिगत जल में फर्क होने का दूसरा 
कारण यह है कि अन्तरिक्ष जल॑ के वायुमर्डल में से होकर भूमि 
पर गिरते समय उसमें हंत्रा के कई वायुरूप पदाथ, दूसरे ठोस 
अवल्म्बनस्थ सूचमांश, घूलि फे कल इत्यादि पढ़ेथे मिल जीते हैं । 


परिशिष्ठ रण 


सामान्यतः एक लीटर (६० तोले ) वर्षा जल में २५ सी० सी० 
(२ तोला ) वायुरूप पदार्थ होते हैं जिसमे ६४ प्रतिशत नाईट्रोजन, 

9 प्रतिशत श्रोक्सिजन और २० प्रतिशत काबेनडायक्साइड 
होता है | समुद्र समीपबर्ती नगरों के वर्षाजल मे नमक भी मिलता 
है। बड़े २ व्यापारी नगरों में, जहां कल कारखाने बहुत होते हैं, 
उनसे निकले हुए जहरीले पदाथ बर्षाजल मे मिले हुए रहते हैं। 
वर्षा ऋतु के प्रारम्भ मे वायु मण्डल इन अशुद्धियों से भरा रहता 
है इसलिये उम समय का वर्षाजल सेवन करने योग्य नहीं होता। 
अतः यदि वर्षाजल साज्ञात्‌ पीने के लिये इकट्ठा करना हो तो इन 
बातों पर ध्यान देकर इकट्ठा करना चाहिये। 


'.. भ्रूमिगत जलों के रस भेद 


“प्ृथिव्यादि महाभूतों के पद्जीकरण से उत्नन्न हुए जल के 
रस के भेद भूमिशत महाभूतों के उक्त या श्पकरषे के अमुसार 
हुआ करते हैं। उनमें से प्रथेत्री के गुण अधिऊ होने बाली भूमि 
में अम्न या खारा जल होता है। जन के गुण अधिक होने बाली 
भूमि में मधुर जल्ल होता है। अप्रि के गुण अधिक होने वाली भूमि 
में कु और तिक्त रस का जल होता है। बाई गुण विशिष्ट भूमि 
में कषाय रस का जल होता है ओर आकाश गुण भूयिष्ट भूमि में 
अच्यक्त रस का जल होता है | यह जल श्रव्यक्त रस वाला होने के 
कारण इतर जल की अपेक्षा प्रधान है अतः अब्तरिक्ष जल के 
अभ्षाप में यह जल काम देता है |” (सु सू. ४५) 


४०६ आहार 
अन्तरिक्ष जल के भेद 


शन्तरिज्ञ जल चार प्रकार का होता है--(१) धारं, (२) 
कार ( शोले से प्राप्त जल ), (३' तौषार ( ओस से प्राप्त जल ), 
(७) हैम॑ ( बफ से ग्राप्त जल ) | इनमें पहला धारा से बरसा हुआ 
जल धार जल कहलाता है। यह हलका होने के कारण प्रधान 
तथा श्रेष्ठ है। यह पुनः दो प्रकार का होता है गांग और सामुद्र | 
इनमें से गांग जल प्रायः आश्रिन के महीने में बरसता है। इसकी 
परीक्षा है। जो न सड़ा हुआ है या जिस का बण न बदला हो ऐसे 
पकाये हुए शालि चावलों के पिण्ड बना कर घांदी के पात्र में रख 
कर मेघ बरसते समय बाहर रख दें। बह यदि ०+ मुहूत्त 
(४८ मिनट ) बरसते पानी में वेस। ही (अविवर्ण और अकुथित ) 
रहे तो जानना चाहिए गांग जल बरसता है और यदि वर्ण बदल 
जाय और पिण्ड मे कोथ पेदां हो जाय तो समझना चा/हए कि 
सामुद्र जल बरसता है; यह ग्रहण करने योग्य नहीं है । गांग जल 
अन्तरिक्ष जल में प्रधान है इसे श्राश्विन मास में सप्रह करना 
चाहिए । इसका उपयोग सवेकाल में कर सकते हैं । इसे साने चाँदो 
या मिट्टी के पात्र में सचय करना चाहिए। इसके अभाव में आकाश 
गुण भूमिष्ट प्रथिवी से निकला हुआ जल ग्रहण करें। यह भूमि- 
जल ७ प्रकार का होता दै। जसे ( १) कौप ( कुए का जल ) (२) 
नादेय ( नदी का जल ) (३) सारस ( सरोवर कां जल ) (४ ) 
तड़ाग ( तालाब का जल ) (४ ) प्रख॒वण ( करने का जल ) (६) 
उद्भि (जमीन से खय निकलने वाला जल) ( ७) चौरट्य ( कच्चे 


परिशिष्ट प्र०्ड 


कंए का जल )। अन्तरिक्ञ जल को संथ्रह करने के लिये आज कल 
एक विशेष प्रकार का यंत्र निकला हुआ है जिसे रौबेद्स या जीव्स 
रेन-ाटर सेपरेटर कहते हैं। “उपगेक्त जलों में से वर्षा ऋतु में 
अन्तरिक्ष अथवा ओदूमिय जल सेबन करना चाहिए । शरत्‌ ऋतु 
में सब थकार का जल ओर हेमन्त ऋतु भें सरोवर या तालाब का 
जल पीना चाहिए। बससत तथा जीष्म ऋतु में कु तथा भरने का 
जल पीना चाहिए । प्रजंड़ ऋतु में चौस्टय ( कच्चे कुए ) का जल 
ओर वर्षा स जो दूपित नही हुआ हों ऐसा सब प्रकार का जल पीना 
चाहिए। 


जल की अजशुद्धियाँ 


कीट, मृत्रादि जल की अशुद्धियाँ है । यह तीन प्रकार की 
होती हैं। ( ? ) वनरपतिज (२) खनिज्ञ या गर्थिव और (३) 
प्राणि/ प्रथम प्रकार की अरुद्धियाँ बनस्पतियों के सूखे पत्ते तथा 
सूखे पेड़ आदि के पानी में सड़ जाने से होती है | दूसरे प्रकार की 
अशुद्धियोँ जिन २ स्थानों से जल आता है या जिन श्थानों में कुश्नाँ 
तालाब आदि खोद़ा जाता है उन स्थानों की अन्तगत प्रकृति पर 
निभर करती है | इस अशुद्धता से जल के बाह्य रूप में विशेष फर्क 
नहीं पड़ता । इस मे लोहा, यशद,खटिक मग्नेशियम, अज्जक इत्यादि 


६ ततम्न वर्षास्वान्त रिकमोद्भिदृ्‌वा सवेते, मद्ागुणस्तवात्‌; शर्‌दि सवम्‌ 
प्रसन्नवयात; हेमन्ते स'रसं तड़ाग वा; बसन्‍ते कोप प्राखर्ण वा; प्रीष्मे 
जप्येव; परावृषि चौश्ट धमनमिश्ृष्ट' खबे चेति ॥ (सु, खूं, ११००) 
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खनिज पदार्थ होते हैं| तीसरे प्रकार की अशुद्धि स्वास्थ्य-हानि 
की दृष्टि से सब से महत्व पूर्ण है| इस से अनेक सक्रामक रोग 
उल्चन्‍न होते हैं । अशुद्धता प्राणियों के मल मूत्र का जल के साथ 
सम्पर्क होने से उतन्न होती हे | व्याधित मनुष्यों के मल मूत्र 
में अनेक प्रकार के रोगों के जीबाणु उपास्थत रहते हैँ जो जल 
के साथ मिल कर दूसरे स्वस्थ मनुष्यों के शरीर में प्रवेश कर 
नाना प्रकार मे रोग उसपन्न करते है।* नवीन खोज के अनुसार 
बानरप तज शशुद्धि से दस्त; मरोड़, खनिज श्रशुद्धि से श्रप्निमान्य, 
मलाबरोध, दस्त तथा गलगण्डः प्राशिज अशुद्धि से विशुचिका, 
आंच्रिक ब्वर, तथा भिन्न २ प्रकार के क्रीमि रोग गण्डूपद ( रि०प० 
ऋणाए ) दभकुपुमा (7797280 9७०४7, ) प्रथु, ब्रध्न, 
अकुंशमुखकृमि (9008 कऋ०7॥)))-स्नायुक रोग उसन्न होते हैं । 

इनके श्रतिरिक्त जो जल काई हृठतृण ( जल कुम्भी ) 


पृदम इट्ादि के पत्तों से व्याप्त होता है, जिससे चन्द्र »तेर 
श्र सूये की किरणों का तथा वायु का स्पशे नहीं होता, जो गन्ध 
बण और रस युक्त होता है वह जल दृषित होता है | ये दोष ६ 
प्रकार के होते हैं-- (१) स्पशे दोष (२) रूप दोष, (३) रस 
दोष, ( ४ ) गन्ध दोष, | ५ वीय दोष, ( ६ ) बिपाक दोष | इनमें 
खरता, पिच्छलता. उष्ण॒ता और दन्त श्राहिता सश दोष के अ्रन्तगेत 
आते हैं| पंक, सिकता और शेवाल के संसगे से उनके बण का 
दर्शन या अन्य दोष के कारण नील पीतादि अनेक वर्णों का दशशन 
झूप-दोष के अन्तगत आता है । किसी भी प्रकार के रस की प्रकटता 
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रस का दोष कहलाता है | बुरी गन्ध आना गन्ध-दोप है। यदि 
उपयोग करने से तृष्णा, भारीपन, शूल, कफप्रसेक इद्यादि विकार 
उसन्न हों तो बीय दोष कहलाता हैं । जिसके सेवन से अन्न देर से 
पचे ओऔर पेट में विष्टम्भ ( मलाबरोध, वायु का गुड़गुड़ाना ) हो तो 
विपाक दोष समझना चाहिए | ये दोष अन्तरिक्ष जल में नहीं दोते । 


दूषित जल के सेदन से अ्नक रोग उत्पन्न होते हैँ, अतः 
उन रोगों से बचने के लिये जल्ल को शुद्ध करना परमावश्यक है। 
जल में जो अवलंबनस्थ सूह्मांश, विद्रुत्‌ पदाथे तथा रोगों के 
जीवाणु उपस्थित होते है उन्हें जल से अलग, करने की विधि 
को प्रसादन या विशुद्धि ( एप्गीटथ्धंणा ) कहते हें। 
यह प्रसादन की विधियाँ सत्तेपतः तीन प्रकार से प्रदर्शित हैँ इन में 
पहली उत्कथन की विधि सर्वोत्तम है. और सवे सुलभ है। यह 
वैज्ञानिक दृष्टि से भी उत्तम समभी जाती है, क्योंकि जो विधि 
जलखित रोगोत्राद्रक जीवाणुओं का नाश करती है वही उत्तम 


$ 
[ 





9 बीट मूत्र पुरोषाएढ शत को प्ररूषिसम्‌ । तृणपर्णों'करयुत कलुर्ष 
विपक्षयुतम्‌ ॥ 


१, ' योअवगाहेत वर्षासु पिब्बेह्ापि भवम॑ जलम्‌ | सर व ह्य+पब्तरास्‌ 
रोगान्‌ प्राप्लुयातकिप्रमेव तु | 
सत्र यत्‌ “हरी बालहठतृख पदुभपत्र प्रभूतिभिरवष्छन्न॑ शशि सूर 
किरणानिलैनाभियुष्ट _गन्धवर्ण रघोपसृष्ट॒ व॒तदृब्यापन्नमिति 
विधाव। ( सु सू. -४३ ) 
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कहलाती है | पानी उबलने के पश्चात्‌ उस में स्थित हुए बिकारी 
जीवाणु तथा कृमि नष्ट हो जाते हैं; उसमे विल्ीन हुए एमोनिया 
आदि सवे वायुरूप पदाथ निकल जाते है और खटिकादि अन्य 
मेल तल मे नित्तिप्त हा जाते है| सक्तेप मे उबालने से खारअ्य- 
हानिकारक जल के प्राय. सब विकार दूर हो ज'ते है । केबल जल 
यदि बहुत मटीला हो तो बह निर्मल नहीं होता । सूर्य प्रकाश मे 
जल तपाने की दूसरी विधि बहुत व्यवहारिक नहीं; तथापि यह 
निसन्देह सिद्ध हुआ है कि सूय किरणों मे रोगों के जीबाणु को 
नाश करने की शक्ति है! प्रकृति में नेशगिक जल को शुद्ध करने 
में सूये किरण बहुत सहाय्रक होती है । तभ्न पिडों से जल निर्बपित 
करने की तीसरी विधि खस्थ्थ मनुष्यों के पीने के लिये प्रचलित 
नहीं | इसका उपयोग रुग्शावस्था में ठृपाहरण के लिये होता है ! 
अधुनिक काल में जल प्रशादन की विधियों में बहुत कुद्द सुधार 
हुआ है। वे विधियां निम्त प्रकार है:-- १) भोतिक विधि-- अ) 
तियक पातन ( 095श0880०॥ ) ( श्र। उतकथन, ( ३) नील- 
लोहित किरण((76798 ४०९६ 7995 (९) रसायनिक विधि-(अ) 
प्रज्॑ पन (27९०७ए॥४८॥07) ( आ ) जन्तु नाशतः (३ ) यात्रिक 
निधारन ( ?(९८४७॥००७| 4[:९787/00) ! ( इनको विधयों 
खास्थ्य प्रस्थों में देखें ) 


प्रेले जल को निमेल करने के लिये 9 व्जुएं । 
(१) क्रतक (निम्ल्री) (२) गोभेदक (एक प्रकार 
की मणि ) (३ ) विस प्रन्थि ( कप्तल की जड़ ) (४ ) शेवाल मूल 
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(४) वस्त्र ( ६ ) मुक्ता ओर ( ७ ) स्फटिक मणि। वस्त्र के अति 
रिक्त इन पदार्थों को जल में डालने से जल का मेल तल में नित्तिप्त 
द्दो जाता है । 

जलपात्र रखने के लिये ५ वस्तुएं । 

(१) फलक (२) व्यष्टक (श्रष्टकोणी ) तिपाई (३) 
मुल्न बलय ( मुझ्न नामक घास का बना हुआ कंकणश ) (४ ) उदक 
भठिजका ?॥०४) ४ शिक्य (मुब्ज के बने हुए सिकहरा) 

जल को शीतल करने की ७ पद्धतियां 

(१) प्रवातस्थापन ( चौड़ें मुख वाले पात्र में जल रख कर 
हवा में रखनां ) |२) उदक प्रक्तेपन (३) याष्टिका आमर्ण 

लकड़ी से पानी हिलाना) ( ४ ) व्यजनं ( पंखा देना) ( ५ )वस्त्रो 
द्वारन ( भीगे कपड़े में उद्क पात्र को लपेट कर रखना ) (६) 
बालका ग्र्तेपन ( जल से भरे पात्र को आकंठ बालु में गाड़ कर 
रखना ) (७) शिक्या वलंबनम्‌ ( शिकहर १९ रख कर हिलाते 
रहना ) | 


स्थान भेद से जल के गुण दोष 
नदी का जल-बातल, रूक्ष, दीपक, हल्का और लेखन 
( शरीर को पतला करने वाला ) है । यदि वह गादू! और मीठा हो 
तो अभिष्यन्दी, भारी और कफकारक होता है । 
सरोबर जल--तृषणाहर, बलकारक, कंषाय, मधुर, और 
हल्का होता है | 


घर आहार 


ताझगजर--बातल, मीठा, कषाय और विपाक में कटु 
होता हे । 

बापी जल--बातहर, कफहर, खारा, कटु और पित्त कर 
होता है। 

कूए का जल्र--खारा, पित्तकर, कफहर, दीप्रक, ओर 
हल्का होता है । 

चुए्टी का जल -अग्निकारक. रत्ष मीठा, ओर कफ काने 
वाला नहीं होता । 

भरने क। जल--%रहर, दीपक, देदय के लिये हितकर 
ओर हलका है ' 
ऑद्िद जल--मीठा, पित्ततामक और आपविदाही होत! है । 
विकिर जल--कटु, खारा, कफहर, हलका श्र दीपन होता है । 

केदार का रलल--मीठा, विपाक में भारी, और दोष कारक 


होता है | 


पल्वल जल--भी उक्त गुण दोष युक्त होता है । 

सामुद्र जल--दुगेन्धयुक्र, खारा, और सब्रे दोष कारक 
होता है । 

अआनुपदेश जल--अनेक दोष युक्त, अभिव्यन्दी, श्रोर उपयोग 
की दृष्टि से निन्‍य होता है। जाँग्लदेश का जल-पूर्वोक्त स्पशे आदि 
दोषों से रहित और प्रशस्त होता है। साधारण देश का जल-बिपाक 
में अविदाहि तृषाशमक, प्रशस्त आह्वादक है, दीपन, मीठा, 
ठड़ा और हलका द्वोता है | 
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उध्ण जल -कफरोग, मेदोगेग, वात रोग, ओर आमदोष 
का नाश करने वाला होता है। यह दीपक, मूत्र शोधक, श्रास 
कास, और ज्यर में हितकर एबं सदा पथ्य है। जो औटाया हुआ 
जल बेग रहित, फेन रहित निमेल, हलका और चतुर्थाशावशिष्ट हो 
यही गुण होता है । 


नारिकेलोदक--/स्निध, मीठा, ठंडा हृदय को आह्ाद देने वाला 
दीपन, मूत्र मांगे बिशोधक, दृष्य, पित्त और पिपासा को शान्त 
करने वाला, होता है ।” नारियल का जल्ल बड़ा गुणकारी है। 
यह जल भ्रद्यन्त विशुद्ध होता है जो तृ्षितों की ध्यास ओर थक्े 
मदि की थकावट दूर करने के लिये अपना सानी नहीं रखता। 
यह षचने में अन्त हलका है और श्रोत में पूरा रूप से शोषित 
हो जाता है । अम्लपित्त के लिये यह सर्वोत्तम पश्य है। ज्यर 
श्र विशूचिका में रोगी की तृषा श॥न्त करने के लिये इसका उप- 
योग होता है । ण्ह मूत्र शोधक है अतः पथरी, मृत्रकृच्छ, प्रमेह, 
मुजञाक, झ्यादि मूत्र रोग में अ्द्यन्त लाभ करता है। इसमें- 
६२३२ जल, ०६४ प्रोटीन, ६२० काबोंदक ओर ५२६ क्षार 
होता है। इसमें स्नेह जातीय कोई पदार्थ नहीं होता । 


इति जल बगे 
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( दुग्ध वग ) 

यद्यपि आयुर्वेद में ओषधाथ अनेक ख्ावर तथा जंगम 
दूध का व्यवहार दोता है पर पीने के लिये निम्न आठ प्रकार 
के प्राशियोंका दूध प्रयुक्त होता हे अतः उन्हीं का गुण दोष 
यहां बताया जायगा | 

६. गो दुग्ध २. बकरी का दूध ३. मैस का दूध, ४. ऊंटनी 
का दूध, ५. भेड़ का दूध, ६. घोड़ी का दूध, ७. हथनी का दूध 
ओर ८. स्त्री का दूध । 

(१) गोदुग्ध -अल्पाभिष्यादि,. म्नग्ध, भारी, रसायन; 
रक्तपित्तनाशक, शीतल, मीठा, विपाक में मधुर, जीवनीय, 
तथा बात और पित्त का परम नाश करने वाला है । 

(२) बकरी का दूध--गुण में गौ के दूध के समान, 
विशेषकर राजयच्ुमा के रोगी के लिये हितकर, दीपन हल्का, 
संध्राह्दी होता हेँ। बथा श्वास, कास, ओर रक्तषित्त को दूर 
करता है। बकर्रियों का दूध शरीर छोटा होने के कारण; कहु- 
तिक्त पत्तों के सेवन करने से; थोडा जल पीने से और 
(उयायास करने से सब व्याधियों का हरण करने वाला होता हैं । 

(3 ) मैंस का दूध--अधिक अभिष्यन्दि, मधुर, जठराप्रि 
को मन्‍्द करने वाला निद्रो्रादक, शीतल और गोदुग्ध की अपेक्षा 
अधिक स्निग्ध तथा थुरु होता है 

(४ । झंटनी का दूध--रूक्ष, गरम, किख़ित्‌ खारा, मधुर 
ओर हलका होता है। शोथ गुल्म, उदर रोग, अश, कृमि, 
आर विष का नाशक है , 


परितिष्ट ५१५ 


(४) भेड़ का दूध--मधुर, स्निग्ध, भारी, पित्त श्रौर 
कफकारक तथा केवल वात के रोगी पर पथ्यकर होता है। 

(६) एक शफ वाले चतुष्पादों ( घोड़ी, गधी ) का दूध- 
उध्ण, बलकारक, हाथ पेरों भें वायु का नाशक, रस में भधुर 
तथा अम्ल, रूत् अनुरस में लवण और हलका होता है | 

(७) हथिनी का दूध--मधुर वृष्य, अनुरस में कपाय/ 
भारी, स्थ््घि, शरीर को खिर करने वाला शीतल नेत्र के 
लिये हित शोर बलवधेक होता है ; 

(८) स्त्री का दूध- मधुर, अनुरस में कपाय, शीतल 
नस्य तथा आश्च्योतन के लिये १धथकर, जीवनीय, हल्का और 
दीपन होता है। 
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नोट-रात्रि जे चन्द्र के ( शीतल ) गुण होने से तथा 
( चल्लने फिरने का ) व्यायाम न होने से ( पशुओं का ) प्रभात का 
दूध भारी, बविष्टम्भी और शीत्ल होता है। दिन में रूय की 
किरणों से अभितप्त होने से (चलने फिरने का ) व्यायाम 
होने से तथा शुद्ध वायु के सेवन से सम्ध्या के समय का 
दूध वायु को अनुमोलन करते वाला भ्रमनाशक ओर नेत्रों के 
लिये हितकर होता है। रत्री के दूध के अतिरिक्त श्रन्य सब 
प्रकार के दूधों को गरम ऊरके पीना श्रेयष्फर है । 


धारोष्ण दूध 


“अ्रम्मृत के समान गुणदायक होता है। और इसके विपरीत 
बहुत देर का निकाला ठड़ा बिष के समान अवगुणदायक होता 
हैं। और वह्दी अधिक श्रौटाया हुआ ठडा दूध भारी और 
शरीर पुष्टिकर होता है।” ( सु सू० ४५) बासब में घारोष्ण 
अमृत के समान ग्ुणकारक है, इसमे समन्देह नहीं। परन्तु यह 
दूध अपने खच्छ हाथों से खरछ बतेन मे खथ गौ या ऋम्य 
प्राणी के खच्छ स्तनों से निकाल कर गाढ़े खच्छू कपड़े से छान 
कर गरम गरम पीना चाहिये। इससे दूध मे किसी प्रकार का 
विषम परिवतेन नहीं होता, उसमे धूलि तथा जीवाण प्रविष्ट नहीं 
होते, शरीर की उष्णुता के बराबर गरम होने से सुपच होता 
है और उसके अन्दर के सभी शरीर पोषकांश उपस्थित रहते 
है तथा उसके अन्दर 'के जीव॑नतत्व नैसर्मिक रूप मे बाप होते 
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हैं। बस्तुत: यह दूध तो प्राणियों के बच्चोबको, जो सीधे स्तन 
से पीते हैं, उन्हें ही शप्त होता है। माता का या घात्री का दूध 
चालक सीधा स्तन से ही पन करता है इसलिये उस दूध में 
धारोष्ण दू४ के पूर्ण गुण लाभ होते हैं। इस कारण से ख्री 
दूध का सबन कन्चा ही करने का विधान है! यदि उत्तम धारोष्ण 
दूध न मिले तो दूध फो अच्छी तरह उबाल कर पीज़। हितकर है। 
कच्चा ठंडों दूध पीना ठीक नहीं । करण यह है. कि कच्चे ठड़े 
दूध में बाह्य वायुमएडल के अनेक विकार प्रषिष्ट हो जाते हैं. 
जिनके कारण कई प्रकार के रोग उत्पन्न होते हैं । अतः 
ज॑ वाणुजन्य रोगों स बचने के लिये दूध उबाल कर पीना 
प्रेयणकर है. परन्तु उबालने स उसके अन्दर निम्न परिवतेन होते 
हैं जिससे उसकी पौष्टिकता कम हो जाती है और बह पचने में 
गरिष्ठ हो जाता है. डबालने से दूध का जलांश कम हो जाता 
हैं, दुग्धश्करा का कुछ अश जल कर दूध का रग भूरा हो 
जाता है, उसके प्रोटीन बिघटित हो जाते हैं। फारफोरस जो 
पहले सेन्द्रिय अवस्था में होता है वह निरिन्‍्द्रय हो जाता हें, 
चूना तथा मेप्रीशियम के लबण अ्रक्षेपित हो जाते हैं ओर सब से 
विशेष महत्व का कमे दूध के फर्मेन्ट तथा जीवन सम्च का कुछ 
अश नष्ट हो जाता है | 
इति दुग्धबग 
दृधि वर्ग 

“हही समान्यतया मधुर, अमल और अति अम्ल 

( दीन ग्कार का ) होता है। वह अनुरस में कपाय, खिग्ध और 
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उष्ण वीये है। पीनस, विषम ज्यर, अतिसार, आरोचक, मूत्र- 
कृच्छुओर शरीर को कृशता, इनका नाश करता है; शुक्र को 
बढ़ाता है, प्राणशक्ति की वृद्धि करता है और मांगलिक है । 


( सु० सू० ४४ ) 


ल्याक्टिक अग्ल (.800८ #८० ) तैयार करने वाले 
जीवाण॒ओं की क्रिया ( [.३6र्शात्राधाह गाटाएं:९६ ) 
दूध पर होने से दी बनता है । ये जोबाणु दूध ससधान (#&7 
7४4६07 )उप्पन्न करके दुग्ब शकाा का आधकांश भाग लेक्टिक 
अम्ल म परिवर्तित करते हैँ | इस अम्ल के कारण दूध के मेद ओर 
प्रोटीन जम जाते है और दही बनता है । पोष्टिकता की दृष्टि से 
दूध के सभी उपादान दहो में भी मिलते हैं, केवल दुग्ध शकंग के 
स्थान में दुग्धाम्ल जनक जीवाणु होते हैं । इनके कारण दूध की 
अपे ता दही में निम्न गुण विशेष रूप से दिखाई पड़ते हैं. दही के 
च्ञीराग्ल-जीबाणु अन्य रोधोद्यान्‍क्त जीवाणुओं को नष्ट करते हैं। 
'किटा साटा' नामक जापानी शास्त्रज्ञ की राय है कि दही का 
३ प्र० श० ल्‍्या क्टक अग्ल पोच घण्टे में विशृन्रिका ( हेजा ) के 
जीवाणुओं का नाश कर देता है | दही श्रांत्र में मल के सडान को 
अधिक रोकती है। मेचनीकाफ' नामक वेज्ञानिक ने प्रयोग द्वारा 
यह प्रमाणित किया है कि यथाविधि दही के सेवन से आंच में होने 
बाले जीवाशु ( ?70०0छट० छ8ग्टा॥ ) अधिकांश नष्ट हो 
जाते हैं तथा उनका विष भी नष्ट हो जाता है। खत. दही का 
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विधिवत डायोग अनेक रोगों से तथा जराव्याधि से रक्षा करत है 
इस लिये दही करा दैनिक आहार में नित्य प्रयोग आवश्यक हे# 
मधुर दही का गुण 
मह। अभिष्यान्दि, कफ और मेह को बढ़ाने वाला है । 
अम्ल दही का गुण 
कफ श्रोर पित्त को बढ़ाता है | 
अत्यम्ल दही 

रक्त को दूषित करता है। 

ठीक ठीक नहीं जमा हुई दी शरीर से मलमूत्र का उत्सगे 
ठीक जारी करने वाला और त्रिदोष का प्रकोप करने बाला 
होता है | 

गो का दही 

स्निर्त्र, विधाक में मधुर, दीपन, बलवधेक, बातनाशक, 

पवित्र और रुचिकर होता है । 


बकरी का दही 
कफ पित्तनाशक, हलकी, वात ओर क्षयनाशक अशे, श्वास 
आर कास में हितकर तथा जठशग्नि का दीप व रने वाली हे । 
मैंस का दही 
थिपाक में मधुर, वृष्य, वात और पित्त का शामक, कफ 
कारक ओर विशेष रूप से स्निन्‍्ध होता है। उक्त सभी दंहियों में 
गुण की दृष्टि से गो का दही सर्वश्रे्ट है। दही के अपर का भाग 
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( सर ) भारी वृष्य, वात और अग्नि नाशक, कफशुक्र वर्धक होता 
है | इही का स्नहरहित भाग रूक्त, ग्राही विष्टम्भी, वातकारक, दीपनः 
हलका, कपाय रस युक्त ओर रुचिकर होता है । 

नोट--शरद्‌ ग्रीष्म तथा बसन्‍्त, इन तीन ऋतुओों में दही 
अधिक खान' अनुचित है । परन्तु हेमन्त, शिशिर और वर्षा ऋतु में 
दही खाना प्रणस्त है | 

मस्तु-दही का पानी 

तृषा और थकराबट क्रो दूर करता है, हल्का है, लोतोवि- 
शोधक है, ( किल्लत ) अम्ल, कषाय और मधुर होता है, इष्य 
नहीं हैं| कफ और बात नाशक है। आह्ादक, तृप्तिकारक, मल 
को शोध्र भेदत करने वाला, बल बढ़ाने वाला ओर रुचि वधेक 


होता है । 
हे तक रस 
रस में मधुर तथा अम्ल, अनुरस में कषाय, उष्णवीये, 


हल्का रू ओर जठराग्नि को दीघप्र करने वाला है। कृत्रिम विष, 
शोथ, अतिसार, प्रहणो, पाण्ड्रोग, अश, प्लीहोदर, गुल्म, अरुचि, 
विषमश्वर, तृषापा, बमन, जी परिचलाना, शू् मेदोबद्धि, कफ और 
बात इनको हरण ऋरता है। विपाक में मधुर है, हृदय के लिये 
हितकर है । मूत्र कुछ तथा अधिक स्तिग्ध सेवन करने से होने 
वाली विपत्तियों को दूर करता है । (सु० सू० ४५ ) 
घोल 

मंथनादि द्वारा जिसमें से मक्खन निकाला है. जिस में 

आधा पानी मिलाया है, जो न बहुत गाढ़ा है न पतला और रस में 
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जो मधुर अम्ल और कपाय है वही तक होता है। जिस में से 
मक्खन नहीं निकाला है, जिस में पानी नहीं डाला है ओर जो 
दही केबल मथनी से मथ दिया है उसे घोल कहते हैं । 

नोट--मधुर तक्र कफ प्रकोपक और पित्तशामक है| खट्टा 
तक्र-बातनाशक ओर पित्त को बढ़ाने वाला होता है| बात प्रकोप में 
खट्टा तक्र सेधा नमक डाल कर पीना चाहिये, पित्त प्रकोप में मधुर 
तक्र चीनी के साथ पीना चाहिये; और कफ प्रकोप में त्रिकदृ 
€ सोंठ-गिउल्न-मिर्च ) तथा यवत्ञार के साथ पीना चाहिये ! 

तक्रकूचिका 

प्राही, वातल, रू और पचने में कठिन होती है। दुधि 
श्र तक्र कूचिका से उस्नन्न हुआ मण्ड तक्र से भी हलक होता है । 
( दही या तक्र के साथ गरम करके फटे हुए दूध का ठोस भाग 
कूचिंका या तक कूचिका कहलाता है और तरल भाग मणग्ड 
कहलाता है । ) 

किलाट' 
भारी, वायु नाशक, एंस्टथ और निद्रा देने बाला होता है । 
पीयूष और मोग्टर 

मधुर, पुष्टिकर और दृष्य होते हैं। 
ह॒ १६ “ल्ट दुग्धस्य पकस्य पिण्ड: प्रोक्तः किलाटक: 

२ “्ञीरं सद्यः प्रसूताया: पीयूषमिति सज्ञि तम । 

सप्तरात्रावरं ज्षीरम प्रसन्नन्तु मोस्ट: |” ) 
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नवनीत 


ताजा मक्खन हलका. शरीर को कोमल करने वाला. मधुर, 
कपाय और किख्ित्‌ श्रम्ल, शीतल, मेथा जनक. अग्नि- 
दीपक, हद्य, प्राही, वात श्रीर पित नाशकः वृष्य, अधिदाही राज- 
यहमा, कास, ब्रण, व्रषता, अशे और अर्दित को दूर करने बाला 
होता है ।” खाद्य द्रव्यों में मक्खन, सबसे अधिक हलका पदाथ है. 
और उसका सम्पूण पचन और शोषण आंतों में हो जाता है।इस 
में ७प से ६७ प्० श० स्नेह, १२ से १४ प्र० श० पानी, १-३ 
प्र० श० प्रोटीन, और ० स ७ प्रतिशत खनिज होते हैं । इसके 
अतिरिक्त दूध के जीवन सल भी इस में उपस्धित रहते हैं ! 


नोट- कच्चे दूध से निकला हुआ मक्खन श्रेष्ठ हे। यह 
अति स्निग्ध, अति मधुर, श्रति शीतल, सुकुमार करने बाला, नेन्न 
के लिये हि करारी भारी रक्त पित्त तथा नेत्र रोगों का नाशक 
ओर प्रसादन करने वाला है | 


समन्‍्तानिका ( मलाई ) 


चावनाशक तृप्ति करने बाली, बल बढ़ाने वाली, 
बीयबर्दधिनी, स्मिग्ध, रचिकर, मधुर, विपाक में मधुर 
रक्त पित्त को प्रसादन करने बाली और गुर होती है । 

नोट-ये तक्रादि ( दूध के ) प्रकार, गौ के ही श्रेष्ठ 
होते हैं । 


ह्ब्छ आहाइर 


( घृत वर्ग ) 
सामान्यत्या धृत मधुर, सौम्य, मृदु, ईषत्‌अभिष्य न्द 
शीत बी, शरीर में चिकनाई उत्न्न करने वाला, उद्ावते- 
उन्माद-अपस्मार-शूल--ज्वर-आनाह-बात और पित्त, इनका शमन 
करने वाला, जाठरांम्नि को प्रदीप्त करनेवाला, स्मृति-मति-मेघा- 
कान्ति-स्वर-लावण्य-सौकुमाय, ओज तेज और बन को करनेबात्ता 
आयु बढ़ाने वाला, दृष्य, पवित्र, बय को स्थिर करने वाला, गुरु, 
नेत्र के लिये हितकारी, कफ बर्धक, पाप और अल्क्ष्मो का 
नाश करने वाला, विष नाशक तथा राक्षप भय हरने वाल। होता 
है।” ( सु: सू० ४५ ) मक्खन को गरम करके घी बताते हैं। 
इसमें मेद ( ए॥४४ १०० ०/१ ) शत प्रतिशत होता है। 
गोघुत 
बिपाक में मधुर, शीतल वात पित्त और विष नाशक, 
नेन्न के लिये हितऋर वस्तुओं में सब श्रेष्ठ, बल कारक, ओर 
सब प्रकार के घी से गुणों में श्रेष्ठ है | 
मेंस का घृत 
मधुर, रक्तपित्तनाशक, पचने में भारी, कफ कारक, बात 
ओर पित्त शामक तथा शीतल है। 
ऊंटनी का घृत 
विपाक में कठु, शोथ कृमि ओर विष नाशकः अ्रप्नेदीपक, 
आमवातहूर, तथा कुष्ठ, गुल्म, और उद॒र रोग का नाशक 
होता है । 


परिशिष्ट भर 


मेड का प्रत 
पचने में हल्का. पित्त का प्रकोपक नहीं, कफ, वायु, योनि- 
रोग, शोथ और कम्प में हितकर है । 
एक खुर वाले प्राणियों ओ घ्रृत 
पचने में हलके; उष॥ बोय, कक्षय, कफनाशक, अग्निदीपक 
ओर सूत्र की राशि कम करने वाल्ले है । 
स्त्री दुग्ध का घृत 
नेत्र के लिये सर्वोत्तम अम्रन के समान, देह और जठाराग्नि 
की वृद्धि करने वाला, पचने में हलका, और विष को हरने बाला 
हे । 
हथिनी का घृत 
कपाय, मर और मूत्र का अवरोधक तिक्त अग्निदीपक, हलका है 
ओर कफ, 7८5, विष आर क्रमि का नाश करने वाला है| 
नोट- आम्यन्तर व्यवहार के लिये नया घी ण्क बष तक 
प्रयोग में लाता चाहिये। पुराना घृत यद्यपि अधिक गुण वाला होता 
है पर उसका व्यत्रहार-वस्ति, नस्य. नेत्र पूरण तथा अभ्यग में ही 
जिहित है, खाने के लिये नहीं । 


तैल वर्ग 
तिल ग्रश्नति बीजों से निःख़त स्नेह ब्ो तेल कहते हैं। 


यह सब प्रकार का तेल वायु नाशक होता है । तिल तेल इनमें 
विशेष रूप से वायु नाशक है ! 


प्वर६ आहार 
तिल तेल 

यह ईपत कपाय युक्त मधुर रस, उच्ण बीय' शीतल पशे, 
पुष्टिकर किन्तु अवस्था बश ब्रपता कारक है। यह सूद्रम खोतों 
में प्रवेश करने बाला (सूक्षम) व्यवायी, रक्त पित्त जनक, मल मूत्ररो- 
धक बातष्न द्रव्यों में उत्कृष्ट परन्तु ह्छे प्मबधक नहीं है। यह बलकर 
और मदन करने से केशों तथा चन्नु के लिये हितकर मेदा श्रौर 
अप॒नि को बढ़ाने वाला है । द्रव्य विशेष के संयोग से था संस्कार से 
सबरोग नाशक एवं शिरः शुल, कर शूल, योनिशूज्ञ तथा श्रामवतादि 
में लाभप्रद हं,। बस्ति क्रिया के लिये, पानाथ, अन्न पव्राथ के 
संस्कार के लिये. करण पुरण में, नेत्र पूरण में, परिषक 
अबगाह तथा अभ्यंग के लिये प्रशस्त है । 


0 
सपप तेल 
कट्ु रस; कटु विपाक, लघु, तीदण, उष्णबीय रक्त पिन्त 
प्रकोषक एवं कफ, शुक्र, वायु, कण्डू कोठ, अश, शिगेराग, कर्रोग 


कृमसि और कुष्ठरोग नाशक हैं। यह मेद का नाश कर कृशता को 
उतपन्न करता है और अग्नि बर्धक है. । 


राजिका सर्षपतैल 


ह पीत और रक्त के भेद से स्षप दो प्रकार का होता है। 
इस में लाल (राई ) सषप का तेल अधिक तीक्षण होने से इसके 
सेवन से मूत्रकृद्ठ हो जाता है ! 


परिशिष्ट भ्र्श्क 


एरणएड तेल 
तीदश, उध्णवीये, अग्निदीपम्, पिच्छिल, शुरु, पुष्टिकर, 
चमड़े के लिये हतकर, वयःस्थापक, मेधा, कान्ति,तथा चलको बढ़ाने 
चाला, कपाययुक्त-मधुर-तिक-कटु-रस, मधुर विपाक, सूक्ष्म, आमर्गंपि 
योनिदोष तथा शुक्र दोषनाशक णघ शुल्म. विषम ज्वर, हृद्रोगप्रष्ठ 
शूल्ष, गुद्यादि स्थान की घेदना, चातोंदर, आनाह, श्रष्टीला, करिश्रह, 
वायु, रक्त, मलबद्धता, ब्रन्न, शोथ, अपचि,बिद्रधिको शान्त करते 
बाला हे। बह विशेष कर आसवात सेग के लिये महोषध है । 
नारिकेल तेल 
घाजीकरण, शुरु, क्लीण धातुओं को पुष्ट करने वाला, वायु 
था पित्त, एव नष्ट शुक्र, प्रमेह. श्रास, कास, यध्मा. भेदों लाभ तथा 
बात रोग में उपकारक हे । 
अलसी का तल 
सधुराम्लरस, कटुपाक, उष्ण वीये, वायु फे लिय हितकर 
तथा रक् पित्त प्रकोपक है | यह आग्नेय, स्निध, गुरु, चलकारक, 
चघु के लिये अहितकर, मलवधक, प्राही, और व्वगृदोपनाशक है, 
( भाव ) 
बादाय रोगन 
दुबिरेचक, वाजीकरण. शिरोरोग नोशक, वातपित्ते, के 
लिये उपफारी, दाह निधारक, लावण्य बधेक, प्रमेह लाशक, और 
शीतवीथे है । 


ध्श्द आहार 


कुसुम्म तेल 
अ्ग्लरस, उष्ण बीये, कु विपाक, गुर, अत्यन्त विदाही, 
दृष्टि के लिये अधितकर, श्ौर रक्त पित्त एबं कफ का प्रकोपक है । 
तुबरक तैल 
( चावल मोगरा तेल )-नीचण, उदय बीये, लघुपाक, ग्राही, 
कफ तथा रक्त दोष को नष्ट करने वाला, अग्निवधेक विषनाशक, 
एबं कुष्ठ. कण्डू, कोढ़ कृमि, मेदोंदोष वा ब्रण शोथ को दूर करने 


वाला हे । ५ 

मधु वर्ग 
मधु शकरा युक्त खाद्य पदार्थ है जिसे मधुमक्खियाँ 
फूलों की मिठास को प्रहण करके अपने छतत्तों में एकत्र करती हैं । 
सघु में द्राक्षशकंगा या ग्लुकोज अधिक राशि में ( ओ्रोसत 
७५४ ) होता है । इसके अतिरिक्त इस में इक्त, शर्करा ( 0७ 
६708९ ) पुष्प शर्करा (7.८एए(०७९ ) प्रोटीड्स, गोंद, मोम 
रजन द्रव्य, फार्मिकएसिड, सुगधि द्रब्य, पिष्ट पदार्थो' ( 8070०॥ ) 
का पचन करने बाला पाचक 54 ( )4&:&0<.श'एाश]:) जल 
तथा पुष्प पराग भी हांते हूँ। संक्षेप में मनु४7 गरी? में मिलने 
बाले तथा मनुष्य शरीर के लिये हितकर प्रायः यभी उादान न्यूता- 
धिक मात्रा में मधु में मिलते हैं। शकरा कई प्रकार की होती है । 
मधु में जो शकरा होती है वह अत्यन्त सुपच, अविदाही उत्तेजक, 
पोषक, बल्य और हृदूय होती है ! इस लिये अग्निमान्य, ज्वर, वमन 
तृषा, अम्लाबशा (8८0085), विषमय अ्रवश्या (70:8679) 


परिशिष्ट घन 


मधुमेह. श्रान्तावस्था, हृदय दौवल्य, हृदयावसाद 
( ८09]8 ) इत्यादि अबस्थाओं में मघु बहुत ही लाभदायक 
प्रतीत हुआ है हृदय के लिये मधु शकेरा सम्भति प्रधान 
ओषधि सिद्ध हुई है और रुग्णावस्था में हृदय के दौबेल्य को दूर 
करने के लिये इसका उपयोग अर्बाचीन चिकित्सक भी करने लगे 
हैँ। मधु में जो अम्ल होते हैं उनके कारण बह कास शआासादि 
खास संस्थान के रोगों में अपूर्व जाम पहुचाता है। सखिया, अंजन, 
( &॥ध॥7079 ) विस्वतथ, क्लोरोफाम, काबन टेट्राक्ोराइड, 
आदि बियेले पदार्थों का त्रिष नाश करने की शक्ति मधुशकंरा में 
है । पाश्चाद्य बेयक में भी मधुशकंरा के उपयोग दिन प्रतिदिन बढ़ 
रहे हैँ । इनको देख कर आयुर्वेद में वर्णित मधु के गुणों में लोगों 


की आस्था अत्यधिक हो गई है। आशा है कुछ <दिनों मे ही जो 
उच्च स्थान मधु को आयुर्वेद में प्राप्त हे वही स्थान पाश्चात्य चि कत्सा 


मे भी इसे मिल जायगा। असली मधु में रुह्म दशक यन्त्र द्वारा 
देखने से पुष्प पराग अवश्य दिखाई पड़ते है । 
मधु का आयुव दोक्त गण 
रस में मधुर, अनुर्स मे कषाय रुक्ष, शीतल, 
अग्नि दीपन, शरीर की कां,त अर बल बढ़ाने बाला, हल्का 


सौकुमायकर, लेखन, हृदय के लिये हितकर. वाजीकरण, श्रखिसं- 
घानक, व्रणरोपण, ग्राही, नेत्रों को प्रसन्न करने वाला; शरीर के 
सू्रम मार्गों में प्रवेश करने वाला, पत्त, कफ मेद, प्रमेह, हिक्का 
खास, कास, अतिसार, वमन, एष्णा, कमा और विष इनको शांत 


करने वाला, आहार देने वाला, ओर त्रिदोष प्रशमन है । यह हल्का 
होने से कफ को शांत करता है ।” ( सु० सू० ४४ ) 


४३० आहार 


प्रभु आठ प्रकार का होता है। 
( १ ) पौक्तिक, (२) आसर (३) क्षोद्र, (४) माक्षिक 
(४) छात्र, (६ ) आ्राध्ये, ( 5 ) औद्धलक, (८) दाल । 
१. पीक्चिक 
यह विषाक्त मक्खियों द्वारा सगुहीत्त होता है, श्रत: यह 
उध्णाप्षीय, रूक्ष, वायु) रक्त वा पित्त को बढ़ाने बाला,बामक, िदाद्दी 
था मदकारक होता हे । 
२, ्रापर 
यह पिच्छिल एवं प्रति मधुर रस युक्त होने से गुरु होता 


३क्षोद्र 


शीतबीय, लघुपाके, ओर शरीर को क्रैश करने पाला है । 


४. भातिक मधु 

त्तौड की श्रपेश्ठा लधु, रूच्त एवं श्वासआदिरोग में धिशेष उपकारक है 
४. छात्र मधु 

सधुर पाक) गुरु, शीतल, पिच्छिल, एवं रक्त पित्त, श्विन्र, मेद 
ध फ्रृप्ति नाशक है। 

है. आर्ध्यमधु 
सिक्के कंषोय रस, कटरुपाक, चुके लिये विशेष हित्तकारी, बल- 
कारक, कफपत्त नाशक, किन्तु वायुवधेक है। 


है 
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७,बशलक 
कपाथाम्लरस, रुचिकर, स्वरपरिध्कारक, पित्तवथक, फटुणरिपाक, 
कुष्ठ और पविपनाशक हैं । 


८द्वाल मधु 
यह पत्र विशेष का भधु होता है। थह हत्त, वमन तथा मेह, 


मांशक है। 


' जोट-पुष्षों के रसों से इसकी उसपत्ति होने से इस में 
प्रदुर परिमाण में जीवनीय तथ्य भी ( ५४7/४॥॥) होते हैं । 
इस में एक श्रौर गुशकी धिशेषता होती है कि यह आ्रभाशय में ही 
परिशोषित ही जाता है । यही कारण है कि श्रायुर्वेद के अहुसंसुयक 
औषधियों का श्रनुपान मधु होता है। यह स्वील्य रोंग का नाश 
करता है ओर मधुर होने पर भी भधुमेह में अ्रहितकर नहीं। 
पौत्तिक मधु का बे थी के समान होता है। आरमर मधु सफेद 
रफट्टिक के समान होता है ' क्षौद्र मधु का रंग कपिल हीता है। 
माक्तिक मधु का बे तेल सहृश होता है। छात्र मधुं कपिल पीत 
बणं के बरों द्वारा छत्तों से संगृहीत होता है। यह हिमालय के 
बंनों में अधिक होता है। आध्येमधु यह महुआ के निर्थास से 
श्रमरों द्वारा निर्मित होता है। ओ्रौद्धालिक-बल्मीक मध्यस्थ स्वल्प 
काथ कीटों द्वारा कपिल वर्ण का मधु तैयार होता है. । दालमधु 
पुष्पों से श्रवित मधु जो पत्तों पर ठहर जाता है उसे दालमधु 
कहते ई । 


भर आहार 


नये तथा पुराने मधु के गुण भेद 

नूतन मधु-परष्टिरर, मलभेदक, किन्तु अधिक #छष्महर 
नहीं होता | पुरातन सघु-मलरोधक, कृशता कारक, श्रथति्‌ मेद्‌ 
को घटाने वाला होता है । पुरातन मधु 'द्रदोष नाशक है। मधु 
नाता द्रव्यात्मक होने से योगवाही हाता है। मधु चीनी और 
गुड़ एक वे से अधिक के होने पर पुरांतन हो जाते है. ( भाव ) 

(ईति मधु बगे. ) 
इच्चु वर्ग 

सब प्रकार के ईख ( गग्ने ) का रस ब्िपाक में भधुर, शुरु 
शीतल, श्निग्घ, बलकर, हेष्य, मृत्रल रक्तपित्तश्रश मक, क्ृमि 
आर कफकारक होते हैं. (स्रुत / ये कई प्रकार के होते हैं। 
जसे-पौण्ड्रक, भी क, बशक, श्वेतपोरक, कान्तार तापसेक्षु, काष्ठेक्ष , 
सूचिपत्रकी, नेपाल, दीघे पत्रक. नीज्परक ओर कोपकारां ये गन्ने को 
बारह प्रधान जातियां ग्रांचीन भ्रन्‍्थों मे बणित हैं। इनमे श्वेत 
पोरक, और काट क्षु। शत पोरक ओर कासडेच्चुऐसा नाम भी मिलता है 
इनके आतरिक्त आज कल खाद तथा विज्ञान बल से और भी 
गन्ने की अनेक जातियां बनाई गई है जिन मे शकेर। को मात्रा 
अधिक होती हे । 

पोण्डूक तथा भीरूक 

दोनों शीतल, मधुर, स्निग्ध, कफकर, सर, अबिदाही, गुरु 

और दष्य होते हैं इन्हें देह।त में पुए्डार ओर भूईलि कहते हैं । 
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बंदाक इक्ष 
उपरोक्त दोनों के तुल्य परन्ट किब्वित्‌ खारा होता है ! इसे 
बिहार प्राल में बॉसगेश कहते है। 
श्वेत पोरक या शतपोरक इक्षु 
वशक के समान गुण बाला, कि ख़त उधघा, और बात- 
नाशक होता है । 


कान्तार और तापसेच 
दोनों।वंशक के समान गुण बाले होते हे । 


काप्ठेज, या कारटेत्तू, 
भी इन्हीं के समान गुण युक्त पर वात प्रकोतक होता है। 
बची पत्र, नीलपोर, नेपाल, और दीथे पत्रक 
ये भी वात॑बधक कफ पित्त के नाशक, कसेले और विद्ाही 


होते है । 
कोपकार इंच 


गुरु, शीत, रक्त पित्त, और क्षय का नाश करने वाला है। 
नोट-गजन्ना मूल की तरफ अति मधुर, बीच में मधुर, 
ओर अम्र भाग तथा गाठो में कुछ खारा ( लबण रस युक्त ) हवाता 
है. दातों से खाकर निकाला हुआ गन्ने का रस अविदाही कफ 
कारक, बातपित्तनाशक, मुख़ को प्रसन्न करने वाला, तथा बृष्य 


४३४ आहार 


होता है। परन्तु यन्त्र से निकाला हुआ रस भांरी, विदाही, विष्ट भी 
(पेट में गुड़गुड़ाहट पेदा करने आला ) होता है। अग्नि पर 
पकाया हुआ रस भारी, मृदुविरेचन, र्निग्ध, तीक्षण, बात तथा 
कफनाशक होता है । 


फाणित 
( गंब या काकवी ) भारी मधुर, अभिष्यन्दी, पुष्टिकर होता 
है, पर वृष्य नहीं: और त्रिदोष प्रकोपक है।( पकइक्तू रस गाढ़ा 
हो जाने पर फाशित कहलाता हैं ।( भावमिश्र के मत से यह 
. मृत्रल तथा शुक्र ब्धेक होता दे तथा बात पित्त ओर थ्रकावट को 
दूर करता है | ) 
; मत्स्यण्डी 
पक्ष इक्त रस जब अधिक गाढ़ा हो जाना है तो इसे मब््यण्डी 
कहते हैं । बंगाल में इसे 'सार गुड! कहते हैँ | मछुजी के अड़े के 
समान छोटे २ दाने के सदश टुकड़े इसके हो जाने से इसका नाम 
सनसयर्डी पड़ा | यह मल्र का भेदन करने वाला, बलकारी, लघु, 
पित्त ओर वायु नाशक, मधुर, दे हण' व्ृष्य, और रक्त दोष को 
दूर करता है। 
गुड़ 
साधारणतः इक्त रसको पकाने पर जब वह गाढ़ा ढेले के 
समान हो जाता है तो उसे गड़ करते हैं। यहू थुढ, रिनिध, ृष्य, 
बलकर, बायुनाशक, मूत्र शोधक, पित्त का अविरोधो, एवं मेद, कफ 
वा कृमि उसपादक है ! 
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खण्ड या खांड 
( भाल चीनी) मधुर, व्रष्य, नेत्र के लिये हितकारी, 
पुष्टिकर, शीतबीर्य स्निध, बलकर वमननिवारक, वा बातपित्त 
नाशक है। ५ 
शकरा या सिता 
खॉड को और परिष्कृत करने से वह जब श्वेत बणे का हो 
जाता है तो उसे शकरा, सिता; या चीनी कहते है । यह सुमधुर 
रुचिकर शीतवीर्य, शुक्जनक, एव वायु पित्त, रक्त, दाह, मूच्छां, 
क्ृपति ओर ज्यर में उपकारी है । 
मितोपजा या प्रिशरी 
उक्त चीनी को जल और अधिक स्वच्छ कर जब उपलाकृति 
पाक करलेते है तो उसे सितोपला कहते हे । सुभ्त ने इसे क्षारहित 
तथा मधुरादि श्रन्य गुणों को इसमे अधिक बताया है । 
नवीन गड़ 
सुपथ्य परम्तु कफ, श्वास, कास, क्ृमि, वा शग्नि वर्धक है 
[ परन्तु खजजर रस से उत्पन्न नया गुड़ भी मधु के समान तरल, 
सुगन्धि युक्त खादु, तथा अन्त रुचि कारक है| यह बड्भाल में 
अत्य विकमिलता है। ] 
पुरातन गुड़ 
एक वर्ष के बाद गुड़ पुराना दो जाता है। यह लघु मधुर, 
अनभिष्यन्दी, श्रग्निवर्धक, पुष्टिकर, शुक्रवर्धक, रक्तशोधक, एवं 
पथ्यतम्‌ है। 
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मधु शकंग 
विशुद्ध मधु जम कर जब शकर के समान हो जाय तो उसे 
मधु शर्करा कहते हैं इस में 5]7८05९ तथा 00577०४९ के 
समान गुण होता है यह रूक्ष इषत्‌ कषाय रस,शीतवीये, 
गुरुपाक एवं, कफ, पित्त क्रम, अतिसार, तृष्णा, दाह वा रक्तदोष 
नाशक है । 
यवास शकरा 
मधुर, कषाय, अनुरस में तिक्क, हो ष्म नाशक, और मृत 
विरचेक द्वोती है| इसे अग्ने जी में मन्ना [//8॥78 ] कहते हैं । 
यबास 8088/ ए्रशां।शणा नामक क्षुप से जो निर्यास 
निकलता है बही वास शकेरा या तुरं नबीन है । इस में कई प्रकार 
की शकराएं ( (.8॥९ 5$प&क7, 7877९ ९८८ ) मिली होती हैं । 
बीट 5 करा 
यबद्वीप से आमने वाले वीट कन्द्र से उ्न्न साधारण चीनी 
के समान शकरा को बीट शकरा कहते हैं। यह चीनी के समान 
गुनकारी है. किन्तु उतनी पुष्टिकर नहीं है । 
महुवे के फूलों से बनी हुई राव रुक्ष, वात और पित्त कारक, 
कफ नाशक, विपाक में मधुर, कषाय और मृत्रल होती है; 


( मद्र वगं ) 
जिस द्रब पदाथे के सेवन करने से शरीर में मद ( नशा ) 
उस्चन्न हो उसे 'मय' कहते हैं । सीधु, मैरेय, सुरा, मद्रा, कादग्बरी 
बारुणी, आसव, श्ररिष्ट आदि इसके अनेक प्रकार हैं| आज कल्न 
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बाजार में एकसाज- पोट, विशक्ी, वियर, संम्पीयन, जिजर श्राढि 
अनेक श्रग्र जी मद्य उपलब्ध होने हैं। अत्येक प्रकार के मद्य के 
ब्रिशेष गुण धरम उस मद्य के अथान द्रव्य के गुण धर्म पर, उसमें 
पहने वाले भिन्न २ ट्रव्यों पर तथा उस से उत्पन्न होने वाले श्रल 
काहत्त (&]008])की राशि पर निभर होते हैं। साधारणतया मय 
में लबग के अ्रतिषिक्त शेंप पांच रस होते हैं परन्तु अम्ल रस की 
उत्कृटतता होने से शास्त्रों भ उसे अम्ल कहा है| अन्य चारो रखें 
का अमुरस से ग्रहण किया गया हे | सब प्रकार का मद्य पित्तकारक 
रच उत्पन्न करने वाला, अग्निदीप के, विरचक, कफ बात नाशक, 
टूदण तथा सन ढोनी के लिये हितकर, मृत्रशोथक, पंचने में हल्का. 
दाह उल्नन्न 7रने पाला गरम, तीक्षप, अल्प मात्रा मे ज्ञा्मेल्धियाँ 
को उत्तेजिन #एने वाला, संवियन्व को तोड़ने वाला, सत्र मूत्र को 
की खुल कर लागे वाला होता ह्‌ । 
दाख का पथ 

मधुर. रू, अनुरस में कपाथ, हल्का, विपाक में हल्का, 
मृदु रचक, शोष और विपस्र ज्यर में लोभ कारी है।यह आविदादी 
और मधुर रसोलन्न होने से रक्त पित्त में भी रुदा लोभ 
करता हे | 

खजूर का मध्य 

छुट्दारे से बनाया हुआ मद्य द्राक्षा के मथ से गुण में थोड़ा 
हल्का, फषाय और मधुर रस युक्र: हृश, सुगन्धित भौर इस्रिय 
शोधन है। 
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सुरा 
खांसी, बवासीर, प्रहणी, मुत्रतधात, और बात इनका साशक 
ओर सतन्य तथा रक्त के जय में द्वित कर, शरीर पुष्ठिकर तथा अग्नि 
दीपक है । 
प्रसन्ना 
( सुरा मण्ड ) वसन, अरुचि, ढदय तथा कुक्षि की वेदता 
ओर शूल, कफ, बात, बवासीर, मलादगेध और अफारा इतको नष्ट 
करती है । 
श्वेता 
श्वेत बणे की सुरा कास, अश, प्रहणी, श्वास, श्र प्रत्ति 


श्याय, इनका नाश करती है ओर मूत्र. कफ स्तत्य, रक्त, और मांस 
इतकी वृद्धि करती है। 


यव सुर 
प्न्त कारक, अल्प कफ करने वाली, रू और दात प्रकोपक 


होती है । 


प्रधुलिका 
विष्टम्मभ करने बाली, भारी, ओर कफकारक होती है । 


अतिकी 
अल्पकफकारक, वेष्य, और पाचक 


होती है । 
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फोदल-[ यवसकनुकूत ) त्रिदाप कारक, भेदी अवृष्य और 
रूचिकारक होती है | 
जंगल 
( मद्य के नीचे का भाग ) ग्राही रूत, उध्ण पाचक हुपा> 
नाशक कफह़ारक, शोथनाशक, प्रवाहिका मलावरोंध. अशेशात अर 
शोथ इनका नाशक है | 


बकक्‍कस 
( सुराकल्क ) विष्टम्भी बात पक्क अग्निदीपक, मलमृत्र 
को कर विश, अल्प नशा करने वाला और भारी होता है | 


सीधु: 

गुड की सीधु कपाय मधुर, पाचन और दीपन होती है। 
शकरा सीधु-मघुर, रुचिकर, दीपन, म्त्र शोधक, वातनाशक- विपाक 
में मधुर हृदय के लिये हितकर और इस्ट्रिय प्रत्रोधक होती है । 
गन्ने के पक्तास की सिधु-बलकारक बरणो बढ़ाने वाली, मदुरेचक 
शोथ नाशक, अग्रिदीपक, हद्य, रचिकारक कफ ओर श्रर्श के 
लिये हितकर होती है । गन्ने के कक्चे रस की सीधु शरीर को क्ृश 
करने वाली, शोथ और उदर रोग नाशक कांति बढाने वाली* 
आहार का पाचन ऊरने वाली स्वर के लिये हिंतकर मलावरोध 
को दूर करने वाली और अशे के लिये हितकर होती है। वहेडें की 
सीधु पारडु रोग नाशक, ब्रण के लिये हितकर. सप्राही. हल्की 
कषाय, और मधुर, पित्त नाशक, और रक्क प्रसादन करने वाली 
दोती है | जामुन की सीधु मूत्रकी राशि ऊम करने वाली ( संप्राही ) 
क्रषाय ओर वात प्रकोपक होती है । 


887 आडाीर 


आखा 
गुरासब, तीक्षा मन को आनन्द दायक; मूत्रत कफ और 
बात हर, मुख को प्रिय, अधिक काल तक मद्य उसन्न करने बाला 
और बात नाशक होता है। 
मधु का आसब 
छुदी, मेह, कुप्ठ- शरीर बिप नाशक, दिक्‍त, कंषाय, ओआध 
नाशक, तीक्ण, मधुर और बात न करने वाला दाता है । 
मैरेय 
तीइण, कपाय, मदकारक, अश, कफ और सातहर मधर 
तथा गुर द्वोता है । 
इचुर्सासव 
बलकर, पित्त नाशक शरीर का वर्ण बढ़ान वाला और हथ 
ह।ता है | 
पहुवे के पुष्पों का आसब 
दाह पेदा करता है, जाठराग्नि और बलका बढ़ाने वाला, 
रूच्च, कषाय, कफ नाशक, और वात तथा पित्त का प्रकोप करने 
वाला है । 
आरिष्ट 
अभया आदि द्रव्यों क। सयोग होने के कारण तथा अनक 
सरकार होने के कारण अधिक गुणकारक होता है; अनेक व्याधियों 
का नाशक होता है और वातादि दोषों का शांत करने वाला है। 


प्र रि /शिष्ल प्र 


रह ढीपफ रिशेषत् कफ ओर जात नाशक मृत्रचक पिक्त का 
थोडा हरण करने बाला शूल आभ्मान. प्लीहजद्धि ज्यर 
अजीण और अश + लिय हतफर है 


नवान मध 
( एक उप से कम पुराना ) आभाप्य ही भारा बाल पिच्त 
प्रको के अभ्िय गे उयक्त योग्य रस रहित मन को प्रिय न होने 
बाता और णिटाह जनक है | 


पुगना मंथ 


चग 4 वक्त अग्तही + मन्तकों प्रि। 6 ने बाला सयिकार 
कृमिनाशक ख्लोतोप्रिकासी | न यान ओर उफहर होता है । 

न्ात-+भिन्न < अ रए आजब और साथु इनक गुण तथा 
कम घु टसानू उससे उपस्धत होने आज व्य तथा उन पर 
किये हुए सरकार सकी टेखफ अउता या« से समझ लगना याहिये 
नो मय गाटा दाह करन जाला दुषय युक्त प्रस्स दृमियक्त 
भारी टहिलकों न पस ह दान थाना ताता तीछ्गा गर्म सराब 
प्रात मे रखा हआ सात से कम झसप्रियों से यबना आ बासी 
जजयन निमल पिल्छिल तथा पात्र क नल मे थोडा यचा हुआ 
एसा मद्य सयहा बज्य है | इसका म्रहग्य नहीं करना चाहिय | 


रस और बोय की रेट से भिन्न २ प्रजार कै मथ का यीय 


जग्राग्नि क साथ मिल कर हल म प्राप्त हो वाता है ओर वहा से 
उत्पगामी वमनियों से होकर अपने सह्म तीए। उप्ण ओर 


शहर आहार 


बिकाशीगुणा के कारण इन्द्रियों ओर चित्त को विक्षामित कर के 
शीघ्र ही मेंनुष्य का मह्युक्त करता है। मद्य की तीन आबम्थ'ए होती 
हैं। जेस (४५) हष अचस्था ( 3982 रण छटाईशा९॥१ ) (+) 
प्रलापात्स्था (98:88९ ०। 4९!४प्र ) और (३) विसन्ञावस्था 
(8038९ ० २५॥८०७5) । इन्ही अवस्थाओं को क्रमश' पत्र मथ्य 
और पश्चिमावस्था भी कहते है | संसार में प्राय' सबलाग अपना 


व्यवहार -आश्यन्तरीय प्रकृति को राक कर म्ाढ़ ओर बाह्य संमोज 
की हष्टि से किया करते हैं। मद्य सबन करने पर बाह्य जगत्‌ का 


सबन्ध का बधन कुछ नष्ट प्राय हॉजता है ओर मनुष्य 
अपनी प्रकृति के अनुसार सब व्यवहार किया करता है। इसी 
कारगा से चरक संहिता में मद्य का प्रकृति दशक! का विशेषण 
दिया है। ( चरक चि० २९) ग्रैज्ञानिक खात्त से भी यह सिद्ध हुआ 
है कि प्रक्रति भठ के अनुसार मग्र के मंद में भी भद होता है । 
॥7 4८६४ (9९ ९९-६४ (6ए0श7र्प एफुणा धीश वर्ऑपा€ 0 
६९ श॥एणाएशाए जश्ञा्ध0०0 ध९ वक्‍शशाए ॥शत08- 
]॥#9 06 ९77 प्रष्ठतंप्रव ब)प एछ0०एॉए श0976९ प्र॒ष्मार 
पाएश5६ 5एपए/एआ5 णा त[।शरा: फश$05 ७ व९(- 
शशा।: €(९८६४5 0॥ ९. 8806 ॥॥0॥४7पपव| पराव0९7 
पंं#शारा: एप णा5, 0ज्ञ8 [04 एशाशवा) (९६7९९ 
ए॑ 6९१ 0फ एणा) 7९४पवबापर, 8 9९:४०7 ज्ञ]|] 0९ 
$99807ए72, 905#९7078, ३शपर0९00व7. 0. ॥€व7९- 


जार ब०८०१78 ६0 6 ॥रवाशतवंपरव॑ >€८पर।॥0९8. 
( ७॥05€'० परगशात गराश्ती८8 ) ५ 
इति मद्य धग 


परिशिष्ट ४४१ 


( शाक्र वर्म ) 
पत्र, पुष्प, फल, नाल, कन्द, आर छूत्ता ये ६ प्रकार के शाकक 
होते हैं। ये यथक्रम से उत्तरोत्तर गुरु (पचने में भारी ) होते हैं। 
यहां शाक शब्द स सब प्रकार की तरकारियों (स ब्जयों ) का प्रहण 
क्रिया गया है। 


शाकों के गुण दाष--सब प्रकार के शाक प्राय' दीपन+पाचनादि 
गुण सभन्न रुचि कर क धातु पृष्टिजनक है। परन्तु कोई २ शाक 
डोप युक्त होता है । चरक में शाक को'गुरु, रूज् ओर विष्टम्भ के 
साथ पचन घाल्म कहा गया है। यह्‌ पत्र शाक्र का बेन 
प्रतीत होता है । 

पन्रशाक-- 

प्र शाककों में वास्‍्तुक ( बधुआ ) सब श्रेष्ठ है। यह सफेद 
्रौर रक्त के ,भेद से दो प्रकार का होता है। सुश्रुत के मत से यह 
कटु चिपाक, क्षार युक्त, रचिकारक, ईषन्‌ भेदक, कृमि नाशक, मेधा) 
अग्नि बलबर्धक एव त्रिदोषध्म है। इस शोक के बींज से एक प्रकार 
का तेल निकलता है जिसे 07] 06 ८९7०7००एए कहते हैं, जो 
अद्वितीय क्रिमि नाशक है| 


चोलाई 
( तरडुलीयक ,--मधुररस, मधुर विपाक, शीत बीय, छूक्त) एवं 
रक्त पित्त वा धिष नाशक है। यह शाक ला और श्वेत ( हरे ) के 
भेद से दो प्रकार का होता है। पुनः यह चौलाई दो प्रकार की 


४४४ आहार 


सकंटक ( कांटेयुक् ) ओर अकटक ( बिना कांटेबाी ) होती हैं।। 
कदि बाली चौलाई का विशेष कर प्रवाहिका ( 07र5शाधाए ) मे 
अधिक व्यवहार होता है । 


पात्रक 


( पालंक्य ) --शुस्पाक, शीतबीय, वायु या श्मोष्मकर, मल 
भेदक, विष्ट भी एवं मदराव, श्वास, रक्त पित्त प्रा विष दोप नाशक 
है। शाक प्रिय लोग इसका पंचाद्भ भकश करते है पर*तु इसको 
मूल दूजर और गुरु होता है। 


उप्ोदिका 
( पोई ) मधुर रस. मधुर जिपाक, स्निग्ब. शीतबरीयय. 


मलभेदक बलकर, वृष्य, श्लष्मकर.एवं वायु पित्त और मदनाशक है | 
लोग इसके पत्र फत्न और ” नाल का उपयोग करते हैं 


काल शाक 


अ्म्निदीपक, कटुरस, मलभेदक, रुचिकर, शीतवीय, मेधा- 
जनक, वायु वर्धेक एवं विष दोष, कफ वा शोथ नाशक है । 


पदुशाक 
इसे ताड़िका या नाड़ि शाक भी कहते हैं | यह स्निग्ध, शीत- 
बीये, पिच्छिल, विष्टम्मी, वातवर्धक, धातुपोषक, शुक्र वर्धक, एवं 
दाह, तृपा, थकावट और रक्षपित्त को नाश करने वाला है । 


परिशिष्ट चर 


कठमी शाक 
मधुर रस, स्नन्‍्य ओर शुक्र बधक है । 
चाड़ री शाक 
रूचिकर, आंग्नदीपक, खट्टा, रूक्ष, उष्ण बीय. पित्त कक एच 
कफ वायु. प्रहणी अ्रश. कुष्ट वा अतिसार नाशक है | 
खुनिष्षणक 
( सुसुना |->्यह आनुपदेश में होता है। यह चाज्नेरी के 
पत्तो-के सभान चार दल बाला होता है । यह मधुर लघुपाक. शीत- 
बीय, प्राही, अग्निदीपक अ्िदोपन्न, निद्राजनक, द्ृष्य, रुचिक रक, 
तथा ज्यर और मेह को दृर करनेवाला है | 


घने के पत्र का शाक 
अम्लरस, रूचिकर. दुजर कफ वा बायुवर्धक, विष्टम्भी पित्तन्न, 
और दन्त शोथनाशक है । 


कलायपत्र 
( मटर )--शाक तिक्त रस, लघधुपाक, मल भेदक, वा त्िशेष 
नाशक है । 
सपत्र पत्र शाक 


मधुर-कटु-लवश रस युक्त, अम्ल विपाक, गुरु, उष्ण बीये, 


रूच्त, ज्ञारयुक्त, विदाही, तीदण, तथा मल ओर मूत्र को बढ़ने बाला 
एवं त्रिदोष वर्धक है| यह शाककों में निकृष्ट माना गया है । 


आहार 

गोभी 
यह तीन प्रकार की होती है । बन्द गांभी (पत्रकपि), फूल गांभी 
(पुष्प कपि) और करू गोभी । पत्र गोभी-मधुर रस, शीत बीय- 
गुरुपक सुर्गान्थ, रुचिकर, वात बधक, मल बधक, किख्लित्‌ विष्टम्भी 
होता है | # 


खरा 
रू 
हक 


पुष्प शाक 
अगस्त, कंदली, शिप्र, शोभाजन कांविदार कूष्माण्ड, शन, 
पूलगोभी, आदि पुष्प शार्को शो भी सब्जिया बनायी जाती है । 
अगस्त पृष्प 
कपाय-तिक्क रस, कटुपाक, शीत ब्रीय, ब्रिदोपन्न, एबं 
चातुर्थक ज्यर नक्तान्थ ओर पीनस रोग का नाश करता है। 
कदलों पुष्प 
कपाय-मधुर रस, लिग्य गुस्पाक, शीतवीय, वातपित्तप्न 
ओर रक्षपित्त तथा क्षय राग के लिये हितकारी है । 
शोभाझन पुष्प 
सहजना के फूल, कटुरस, तीर्ण, उष्ण बीये है! वायु, 
कफ, खायु शोथ, कृमि, विद्वधि, प्लीहा, और गुल्म रोगी के 
लिये हितकर है । 
नोट- इनके अतिरिक्त निशब, पटोख, युद्डच्ी, पुनतंबा पिसपाथड़ा, आह्ी 
ब्रोणपुष्पी, डिक्षमोचिका आदि के पत्तों का भो शाक आवश्यकता 
अनुस्तार कामारों को देने क किय्रे बनात हैं । 


परिशिष्ट छ्छ्७ 
कुष्साण्ड पुष्प 
पोज कृष्माण्ड का फूल या जले कृप्माएड का फूल बात- 
बंधक और शुस्पाक है। 
फूल गा मो 
इस बगाल में पुष्पकश कहते हैं। अगरजी में (00|- 
70ए९7 ) कहते हैँ । यह सुगन्धित, मधुररस गुस्पाक, हच्य, 
रचिकर; व्त्तनाशक, ईपतू विश्म्भी और मल भेदक है । 
फल शाक 
( अपुष वर्ग ) 
इसमें त्रपुष, एश्हिक, करे, तुम्बी, कृष्माण्ड, प्रभूति 
फल-पुष्प श्राक्ृत्ति से तुल्य प्राय हाते है और ये एक जातीय हैं । 
अर्वांचीन वानरपतिक बिज्ञान के अनुसार ये (2ए८पए7 ४7804९) 
बग के हैं। ये पुष वर्गीय फल साधारणत: ईषत्‌ तिक्त ब मधुर 
हे, बलकर, कफ वधक रक्त पित्त नाशक, रुचिकर और सांरक 
है। इनमें त्रपुष ( खीरा ) एवारूक (फूट) ओर कर्कारू ( ककड़ी ) 
विशेषकर मधुर गुरु, विष्टम्भी, शीतल, मुखप्रिय, ओर रूक्त होते 
हूं। कॉकड़ विशेषकर मूत्रल और सुपकत एर्वॉरूक ( फूंट ) दाह, 
तृष्णा व क्लान्ति नाशक हैं । ॥॒ 
तुम्बो फल ( अलाबु, लोकी या घीया ) 
हद, पित्त र्तेष्म नाशक, गुरू, दृष्य, रूचिकर, ओर 
धातु पोषक है। इसकी एक तिक्त जात होती है जिसे कट तुम्बी 
( तिक्तत्ञीकी ) कहने हैं । यह शीतल, अहृठा, पित्त नाशक, कट 


भ्र्षटप आहार 
विपाक। कासन्न. विषध्न, एव बात पेसिक ज्यर में उपकारी होगी है। 
यह ब्रमन तथा उत्तल्लद जनक हे । इसकी सब्जी नहीं बनती । 
कुष्माएड फल 

यह श्वेत और पीत या रक्त के भद से दा प्रकार का 
होता है। श्वेत को पेठा ओर रक्त को दुम्हड़ा कहते हैँ ) दोनों 
(/कार का कुष्मारड फले बृहृश ओर बृष्य होता है । उनमें श्वेत 
कुप्ाएड रक्तपित्तध्न, क्षार युक्त. अग्निदीपक, वश्तिशोधक- 
त्रिद्ञोप नाशक पत्र पित्त विकार में हितकर हैँ) पीत या रक्त 
कृप्माणड--मधुररस, वा वल्लकर, किन्तु किश्विन विष्रम्मकर हाता 
है। यह फल विदेशा है पर अब सत्र भारत से मिलना है | 

चिनचिण्डा 

ब्रात पित्तनाशक, सुपथ्य, बलकर व रूचिकर है। यह 
ज्य रांगियों के लिय विशेष हितकर हैं. किन्तु परचल को अपेक्षा 
यह कमर गुणकारो है | 

ककटिक ( चंटेल ) 

कटुपाक, अपग्निदीपषक, मलनिःसारक, एवं विश्रमिषा 
( बमन करने की इच्छा कराने वाला )) अरूबि. श्रास, कास व 
ज्वर नाशक है। 

कारबेल ( करला ) 

तिक्त रस, लघु पाक, शीत बीय, मलभेडक, ब्रिदोपनाशक, 

एवं ज्यर, रक्तदोष. पाणडु. मेह व ऊकृम रोग नाशक है । 
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काषातकी ( तोरी, ननुआ) 
ख्िग्व, रक्तपित्त व वायुनाशक है । 
राज कोषातकी ( मिशुनी ) 
मधुर रस, शीतबोये, कफ व बायु बंधक, पित्तनाशक, 


अग्निदीपक, एवं श्वास, कास, ज्यर व क्रमनाशक है। ( तिक्त 
कोमानक प्राय विर्चक होती है इसकी सब्जी नहीं बनती ) । 


पटोल (परवद्ष ) 
पाचक, हद्य, दृष्य, लघु, अग्निदीपक, ख्िग्ध, उष्ण वीये, 
एवं कास, रक्तदोप, ज्वर, त्रिदोप वा क्रमि नाशक है । ( इसकी जड़ 
तीत्र विरेचक, नाल श्लेष्म नाशक पत्रपित्तनाशक और फल 
त्रिदोषनाशक है) उसमें भी एक तिक्त जाति की होती है जो शाक 
में बजितहे। 
बिम्बी फल ( कुन्दुरु ) 
मधुर रस, शीत वीय. गृरपाक, रुचिकर, वातनाशक, रक्त- 
पित्तन्न, स्तम्भत, लेखत, एवं क्रिश्चित मलमत्र रोधक वा आध्मान- 
कारक हे। इसका पत्र प्रायः पटाल पत्र के समान गुण बाला होता 
है। इसकी जढ़ तथा नाल मधु मेह में हितकारी है । 
शिम्बी ( सेमफल ) 
यह द्विदल वये की चीज़ है। अतः इसका वर्णन हिदल 
बगे में होगा । 


१५० आहार 


शोशाबझन फल ( सहंजना ) 

क्रपाय-मधुररस, अप्निदीपक. शुक्रमेक एवं कफ, वायु. 
शूल, कुष्ठ, क्षय, खाध, वमन. व गुल्म रोग में हितकारी है. 
अत्यन्त पुष्ट और कठोर फलो को छोड़ देना चाहिये | 

वृन्ताक ( बेंगन ) 

मथुररस, तीक्षणोष्णबीये, कटुपाक, पित्त का अविरोधक 
लघु, अप्रिदीपक, शुक्रवधेक एवं ज्वर. वायु ब कफनाशक है। 
इस कई जातियाँ हैं। बैगनी रंग के बड़े  बैं।न अधिक 
गुशकारी तथा छोटे ? अण्डे के सभान सफेद रंग के बैगन कम 
गुणकारी होते हैँ । अश रोग में छोटे बंगन अच्छे दाते हैं। 
करूचा बैंगन कक व पित्तनाशक होता है और पक्का हुआ बैंगन 
गुर ओर पित्त को बढ़ाने वाला होता है 

अम्ल वृन्‍्ताक 

( टमाटर )--यह पकने पर पर लाल पीला रंभ का हो 
ज्ञाता है। यह मधुराम्तरस, ब्रगन के समान गोल १ होता है। 
यह यद्यपि विदेश से आया हुआ है 7२ अब सबेत्र भारत में 
छुलभ है। यह बातनाशक अनति पित्त कर, और जीवनीय-बस्तु- 
बहुल फल शाक है| इसका पक्त फल रस दाह तृष्णा, क्लान्ति- 
नाशक, धातु समूद्‌ का तपक जीवनीयगुणयुक्त पदाथे है। 


रुचिकर, मलभेदक शीतवीये, वायु वधक, एवं पित्त कफ 
व अश्मरी नाशक है। कच्ची भिण्डी बल्य, शुक्रल और कृष्णा 
नाशक है। 
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पपीता 
यह भी विदेशी फल है | यह भी भारत में स्वेत्र सुलभ 
अर सब-प्रिय हो रहा है | यह अपकावस्था मे फल शाक 
( सब्जी के लिये ) में व्यवह्नत होता है. यह अग्निदीपक, पाचक, 
स्निग्ध, शीतबीये, मृदु मधुर-रस, व रोगियों के लिये परम 
हितकारी है | पका हुआ फल गुरु, सुमधुर, ओर कोष्ट को शुद्ध 
करने वाला हे | इसके अन्दर पेपीन ( ?40॥0 ) नामक पराचक 
पदाथ होता है | 
अग्रातक ( अमडा ) 
अमड़ा-अमल रस, गुरु, काबीये, रुचिकर, भेदक 
ओर वात नाशक है । यह पकने पर कपाय मधुर रस, शीतवीये, 
तपेक, रहे ध्मकर, स्तिम्थ व्रष्य, विष्टस्भी, दृहण, गुरु, बलकर स् 
वायु पित्त, ज्त, दाह रक्त दोप निवारक होता है। 
| पनम ( कटहल ) 
अपक कटहल की सब्जी बनती है-यह मधुर रस. गुरुपाक 
विष्टम्भी, बलकर, वृष्य, “चिकर ०वं वायु कफ वा मेदोधातु वर्धक 
है | पकने पर इसके बीज की सब्जी बनती है।यह आलू के 
समान गंगा युक्त गुरू मलरोधक मूृत्रकारक होता द्वे। इसक 
मज्ञ| वृब्य एय कफ नाशक होती है । 
नालशाक 
कृष्माण्ड तुम्ब्री डान्टक व सर्पप प्रश्नति का नाल तथा 
अन्य अनेक प्रकार के शाकों के कोमन नाल सब्जी के लिये 
व्यवहर में आते हैं अ्रतः उन्हें नाल शाक कहते हैं । 


श्र आहार 


कूब्लाएड 4 तुस्त्री नालशाक 
मधुर रस, रूचिकर, मल वर्धक, लघुपाक, व शीतवीय 
होता है ! 
डान्टक नाल शाक 


यह रक्त और श्वेत मेंढ़ से दो प्रकार का होता है. यह 
मधुर रस, भातुपोषक, गुरूपाक और शीतवीये है । 
४ 
सप॑प नाल शाक्क 
तीहणशोष्णबीर्य, रुचिकर एवं वायु कफ) त्रण करू कृमि 
ददूब कुष्ठ नाशक है । 
क्रेमल्ल नाल 
शीवयीय, मधुर ऋपाय रस, एवं वायु + कफवधक है | 
कन्दशाक 
कन्दशाक अनेक प्रकार के होने हैं। इन्हें तीन बर्गा में 
विभक्क किया गया है। १. सूरणबग २. आलुक वगे ३. मूलक बगे | 
५ 
क़ररणावग 
इस में लूरण ( झ्ोल या जिमीकन्द ) श्रर्क ( कच्चू, 
कचादू, कनदा ) और माण कन्द हूँ । ओरल था सूरण-अग्ति दीपक, 
रूक्ष, करदूजनक, कपायरस, विष्टम्भी, विशद, रुचिकर, लघु, एवं 
कफ व अशेराशक है। यह रक्तपित्त, मूत्रक॒त्न एवं ऋश्मरी जनक है । 
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आरुक ( कच्चू ) 
इसे अरबी या कन्दा भी कहते हैं। अरबी छोटी और कन्दा 
बढ़ा होता है | यह बलकर, रिनग्ध, पिच्छिल, व मधुररस है। यह 
आंब पदा करती है । 
मान कद 
इसे दीघे कन्द तथा महापत्र भी कहते हैं। बह शोथ नाशक, 


शीतत्रीय, रूक्त, लघु, एवं पुष्टिकर है। कण्ठ में कण्डू उत्पन्न करने 
से बजेनीय है। 


आलुक वर्ग 
इस में गजालु, पिए्डालु और मध्वालु या शकरकन्द ये 
प्रधान हैं.। ये तीनों! श्वेत और रक्त भेद से दो प्रकार के होते हैं । 
सब प्रकार के आलू साधारणतः मधुर, गुरु, शीतबीये, विष्टम्भी, 
मलवधेक, व मूत्रक्नारक, रूक्ष, सुपाच्य, रक्तपित्तनाशक, कफवात 
वध के, बलकारक, शुक्रवर्ध क व सन्‍्यवधक हैं । 


गोल आलू 
मधुररस, पुष्टिकारक, बलकर. वृष्य सुजर, ( किन्तु उत्तम 
रीति से सिद्ध नहीं होने से दुजेर ) पित्त नाशक व स्तन्यवध क है। 


कम्रल कर्द्‌ 


कषायमधुर रस, शीतल, विपाक में मधुर, पित्तशमन व वायु 
प्रकोपक है | 


ध्र्श्ड आहार 


वाराह कन्द 
यह रेशे से भरा हुआ वृहत्‌ कन्द है। यह कंदुरस कट 
बिपाक, बल्कारक, रसायन, दृष्य, मेदनाशक, क्रिमिन्न; छुध्ठन्त 
ओर कफक्न है ' 
कदली कन्द 


शीतल, बल्य, केशों के लिये हितकर, अम्ल पत्त नाशक, 
अग्निवथेक, दाहनाशक, मधुरस और रुचिकारक हे | 
मूलक वग 
मूली-- यह दो पकार की होती है एक छोटी ( क्षद्र मूलक ) 
जो हरी बड़ी गरुदनत के समान। इसे नेपाली भूली भी 
कहते है | 


छोटी मूली 


कंटु रस, उध्णवीये, रुचिकर, लघु पाचक त्रिदोषप्न, स्वर- 
प्रसादक एवं ज्यर श्वास, नासिका रोग, कण्ठरोग के लिये 
हितकर है। 
बड़ी खली 
गुर, विश्वस्भी और दुजर होती है । 
गाजर 


मधुर, तिकरस तीर॑णोष्णवीये, अग्निदीपक, लधुं, संप्राही 
एवं रक्तपित्त, अशे, प्रहणी और कफ्त्नातनाशक है | 
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वीट कन्द 
चुकन्दर- यह रक्त वर्ण का सुन्दर कन्द होता हे। यह्‌ 
मधुर रस, प्रदर शकरा युक्त, विष्टम्भी और दुष्पच हे । 
शल॒गम 
यह चुकन्दर के समान गुण वाला द्वोता है । 
गांठ गोभी 
सुगन्धि, मधुर रस, गुरुपाक, पुष्टिकर, किव्न्चितू बातबर्धक 
ओर मल वृद्धि कारक है । 


रसोनादि वर्ग 
रसोन 
"कक उष्ण वीये, तीचण, मधुर कटुरस युक्त, 
पिच्छिल, गुरू, बलकर। वृष्य, मेधाकर, खरबध्धक, वर्णकर, 
चक्षुष्य, भग्नास्थिसंपानकर, वायु व कफ नाशक, एवं हृदूरोग, 
जीणे ज्वर, कुक्षिशूल, विबन्ध, गुल्म, अरूचि, कास, शोध, अशे, 
कुष्ठ, अग्निमान्य क्ृमि, वायुरोग व श्वास शेग में उपकारी है.। 
पलाएड्‌ या प्याज 
कटुरस, ईषत्‌ उष्ण बीये, तीह्ण, गुरुपाक, किब्नत्‌ पित्त 
कफ ब श्रग्नि वर्धक है। इस में सफेद रंग का प्याज ( क्षीर 
पलाण्डु ) मधुर गुरुपाक, स्निग्ध, पिच्छिल, रुचिकर, धातुओं को 
खिर करने वाला बल वर्धक, मेखा जनक, कफ वर्धेक, पुष्टिकर एवं 
रक्त पित्त के रोगी के लिये हिलकर है । 


धर श्राहार 


कसेहू 
यह छोटे श्रोर बढ़ें दो प्रकार के होते हैं। बढ़े को 'राज 
कसेरू” और छोठे को (चिचोए! कहते हैं । दोनों प्रकार के कसेहू 
शीत बीये ईपत्‌ कषाय व मंधुर रस युक्त, गुरु, ग्राह्ी, शुक्रवर्धक 
एवं रक्त पित्त दाह तथा नेत्र रोग नाशक है । यह कच्चा ही खाय| 
जाता है | 


हारितक वर्ग 


पुदीना धनियां, सोया, सुल्फा, सालाद, सिल्लेरी प्राभ्नृति 
नाता प्रकार के शाक कब्च ही भोजन के व्यवहार में आते हैं । अतः 
ये कब्च ही भोजन-पदार्थों में व्यवहत होते हैं ' य चारों शाक 
रुचिकर, उष्ण बीये, कटुरस, पित्त कर, शूल नाशक, वातन्न एवं 
किडि्चित्‌ अग्नि दीपक व पाचक हैं । 

सालाद व सिलेरी नामक दोनों विदेशी शाक कच्चे ही 
भोजन में व्यवह्त होते हैं।ये ईसत्‌ लवण युक्त, मधुरस व 
जीवनीय गुण युक्त एव मांसभक्ती लोगों के लिये अत्यन्त प्रिय व 
मुख की शुद्धि करने वाले हैं । 

संस्वेदण शाक 

छाता, फोंकड प्राभति-- इसे अग्रे जी में मशरूम शिप्४]- 
70०॥ ) कहँते हैं | यह फूई ( 7०8५५ ) जातीय पदार्थ हे | यह 
भूमि, गोमयराशि, काष्ठ व इच्चादि के ऊपर उसन्न होते हैं। इसे 
भूमिच्छन्न, शिज्ीब्च, छंत्राक आदि नाम देते हैं. सब प्रकार के 
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सस्वेदज शाक शीत बी०, त्रिदोष जनक, पिच्छिल व गु*पाक होते 
हैं। कोई २ वमन अतिसार, व कफ रोग को उत्पन्न करने वाला 
होता है ! ये संस्वेदज शक पवित्र स्थान में उत्पन्न हुए या काष्ठ 
या वृक्ष पर उसन्न हुए विशेष दोष कारक नहीं होते। इनके अति- 
रिक्त सब प्रकार के सस्वेदज शाक दोषकारक होते हैं । इन में कोई 
कीई तो विषाक्त व प्राण नाशक होते हैं | 


५५ 
वर्जनीय शाक 


पत्रशाक- केश, जीणे, कीटादि-दृष्ट, अदेशज ( ऊघर 


व श्मशानादि देशज ), अकाल जात, पत्रशाक सवेथा परित्याज्य है । 
नालशाक के सम्बन्ध में भी यही नियम जानना चाहिये। 


फल शाक 
विशुष्क, कृ म॑युक्त, बिकृत या कठिन, व्जनीय हैं । पुष्पशाक 
के सम्बन्ध में भी ये ही नियम लागू हैं। 
कन्द शाक 


अत्यन्त कच्चा, अकालोटन्न, जीणे, व्याधियुक्त, कीटजुष्ट 
ब्ये हैं । जिस शाक को बोने से वह श्रंकुरित न हो बह 
परित्याज्य है । 


(इति शाक बंगे ) 


प्रश्प आहांर 
आहारोपयोगी वर्ग 


आद्रेक, मरिच, हिंगु। धनियां, जीरा, ( तीनों प्रकार का ) 
हरिद्रा, लालभिच, दालचीनी इलायची , तेजपत्र, नागकेशर, मौरीः 
मेंपी, सपप, राई, पिप्पली, केशर चाभ, लशुन, प्याज, लवण, 
श्रम्लवगे, पोसबीज ( दाना ) और तिल्न प्रश्ृति ये सभी द्वब्य 
आहार पदार्थ ( भोजन ) को खादिष्ट एवं सुगन्धित बनाने के 
लिये व्यवहनत होते हैं ' इन्हें 'आहारोपयोगी बग में परिगणित 
किया गया है। ये सभी आहारोपयोगी द्रव्य प्रायः अग्निदीप्रक 
पाचक,कंटुरस, उध्णवीये, सार कफ ब बात नाशक किन्तु विदाही 
पित्तकर होते हैं। अतः इन्हें अधिक सेवन नहीं करना चाहिये। 
उचित मात्रा में व्यवहार करने से ये भोज्य पदाथे को सुस्वादु तथा 
सुरभित करते हैं। इनका अनुचित व्यवहार भोजन द्रव्य के गुणों 
को नष्ट करता है और शरीर के अन्दर विदाह आदि अनेक पित्त 
विकार उत्पन्न करता हे । 


आद्रक, अदरक या आदि 


यह भेदक गुरूपाक तीइणोष्ण वीये श्रग्नि दीपक, कटुरस 
अधुर विपाक, रूक्ष व कट, वायु नाशक है। इसे शुष्क कर लेने पर 
सोंठ हो जाता है । भोजन के पहले अदरक और लवण भक्षण 
करने से अग्नि दीप्त होती है और रूचि बढ़ती है तथा कण्ठ और 
जिहा शुद्ध होती है। 
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नोट--कुष्ठ,  पाण्ड, रक्ष पित्त, ब्रण, ज्वर और दाह के 
रोगी के लिये अद्रक सेवन निषिद्ध है तथा ग्रीष्म व शरत्‌ काल में 
आद्रेक नहीं खाना चाहिये। 

मरिच ( गोल मरिच ) 

कटुरस, तीचंशोष्ण बीये, अग्निदीपक, रूक्ष, कफवात 
नाशक, पित्तकर, एवं श्वास शूल. व कमिनाशक है । ( कच्ची 
अबस्था में यह मधुर विपाक, नात्युष्ण वीये, गुर्पाक, पित्ताबिरोधी, 
शुष्क मरिच की अपेक्षा पोत्षण ग्रुण युक्त ओर कफनिःसारक 
होती हे ) । 

पहा मर्चि या लाल मिच 

यह अमेरिका के चिल्ली प्रदेश से आई है अतः इसका 
नाम ( 0४79 )| चिल्ली है। यह कटुरस, उष्णवीय, अभ्निदीपक, 
रुचिकर, विदाही,|लघुपाक, पित्तकर, एवं शूल्र, अ्श, व रक्तपित्त 
रोग में सबथा परिश्याल्य है । 

हिंगु 

उच्णवीर्यं, पाचक, रूचिकर, तीकुण, वातकफनाशक, 
पित्तकर, और शूल, गुल्म उदर विकार, आनाह, व कृमिरोग 
नाशक है! यह एक प्रकार के इक्ष का गोन्द है। 

धनियाँ 

कषाय-तिक्क-कटुरस, मधुर विपाक, उष्णवीये, प्राही, स्निग्ध, 
लघु, अबृध्य, मूत्रकारक। अभ्निदीपक, पत्चक, रूचिकर, त्रिदोष- 
नाशक, और ज्यर ठृया, दाह, बसन, आास-कास-अशे व 
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कृमिरोग नाशक है। कच्चा धनियां उक्त गुण युक्त सुखादु ओर 
विशेषकर पित्त नाशक हे। 


जीरक 
यह तीन प्रकार का होता है--सफेद जीरा, स्थाह जीरा 
और काला जीरा । तीनों प्रकार का जीरा रूक्ष, कठु, उष्णबीय, 
अंग्रिदीपक, लघुपाक, धारक, पित्तवर्धक, मेधाजनक, गर्भाशय 
शोधक, ज्यरप्न पाचक, बलकर, शुक्रवधक, रचकर, कफनाशक, 
नेत्र के लिये हिंतकारी है। ये वायु, उदराध्मानः आनाह, गुल्म, 
घबमन व अतिसार को नाश करते हैं। इनमें स्याह जीरा विशेष 
सुगन्धि युक्ष व उदर शोधक है। काला जीरा को हिन्दी में 
मंगरेल कहते हैं । 
हरिद्रा 


तिक् कटुरस, रूक्ष, उष्णबीय, बर्णप्रसाधक, एवं कफपित्त 
लग्दोष, मेहद, रक्तदोष, शोथ पाण्डु व ब्रण नाशक है। 
दारुचीनी 
मधुर तिक्त रस. सुरभि, शुक्रमर्थक, बलकर, एवं वायुपित्त 
मुखशोष व दृध्णा नाशक है। 
इलायची 
यह दो प्रकार की होती है बड़ी और छोटी । 
बढ़ी इलायची--कटुरस, कट्ुबिपाक, अप्रिवधेक, लघुपाक, 
रुक, उध्णावीये एवं कफ रक्पित्त, करडू, श्वास, ठृष्णा, उत्स्ेद, 
विषद्वोष, कलपित्त रोस, मुखरोग, वमन व कांस रोग निवारक है । 
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छोदी इलायची--ईषत्‌ तिक्त रस, शीतवीर्थ, एवं वायु, कफ. 
श्वास, कास, अ्श व मूत्रकृछ नाशक है । 


तेजपत्र 


मधुररस तीक्ष्णोष्णबीय, पिच्छल, लघुपाक, रूच व 
वातनाशक एवं अश हल्लास अरुचि व पीनस रोगनाशक है। 


नागकेशर 


कषायरस, उष्णबीय, रूक्च, रूघु, आम पाचक, एवं ज्यर 
तृष्णा, घमे, वमि. बमनेच्छा, शरीर की दुगेन्धि, बुष्ठ, विसपे, 
कफ, पित्त व विषनाशक हे | 


सोंफ 


लघु, लि पित्तकर, अग्निदीपक, कटु, उष्ण, 
वात श्ल्षेष्मन्न, एवं च्वर, ब्रण, शूल ब नेत्र रोग के लिये 
हितकारी है । 


सोया 
सौफ के समान गुण वाला है। विशेषकर यह योनि शूल, 
अग्निमान्य, मलबद्धता, क्ृमि, शुक्र, कास, वमन, वायु 4 कफ 


नाशक एवं हद, रूक्ष, उष्णबीय और पाचक है। 


मेथिका 


वायु श्लेष्म व वात व्याधि नाशक है | 
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सषप 
कटुतिक्त रस, कटु बिपाक, स्निग्ध, तीक्शोष्णवीयं, कफ 
व बायुनाशक, रक्त पित्तकारक, अग्निब्रधेक रक्षोध्न एवं करडू, 
कुष्ठ, कोठ व कृमि रोग कारक है। रक्त तथा गौड़ दोनों प्रकार 
का सपेप समान गुण वाला है। परन्तु गोड़ सभेप श्रेष्ठ है । 


रणई 
यह लाल ओर काली दो प्रकार की होती है। यह कफ! 
पित्तनाशक, तीचणेष्णवीय, रक्त पित्तकर, किब्वित्‌ रूत्त, अग्नि- 
वर्धक एवं कएडू, कुष्ठ, कोठ व क्रमि रोग के लिये उपकारी है। 
काली राई वशेष दीक्ष्ण ५ । 
थ् 


कटुरस, मधुर विपाक, अनुष्ण वीये, स्निग्ध, लघु, दृष्य 
अप्निदीपक रसायन, बात श्लेष्म नाशक व ईषतू रेचक एब 
श्वास-कास-उद्र रोग, ज्वर कुष्ठ-प्रमेह-गुल्म-अश, प्लीहा-शूल “व 


आमवात रोग में उपकारी है 
केशर 


कटुतिक्त रस, स्तिग्ध, वणेकर, त्रिदोषन्न एवं शिरोरोग, 
त्रण, कृसि, व मि व व्यज्ञ रोगनाशक है। 


लवग 
कट॒ुतिक्त रस, लघु, नेत्र के लिये हितकारी, शीतबीये, 
अप्निप्रदीषक, पाचक, रुचिकारक, एवं कफ, ठृष्णणा, बसन, रक्तपित्त, 
आध्मान, शूल, कास, श्वास, हिक्का, व क्षय रोग के लिये 
हितकारी हे । 
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लवण 
सेंधव-सामुद्र-बिड्‌्-सौबचेल-रोमक-उद्धिदू प्रभृति लवण 
उत्तरोत्तर उष्ण, वातनाशक एवं कंफ व पित्तकारक है। पूवे २ 
क्रम से ये अधिकतर श्निग्ध खादु एवं मलमृत्र निःसारक हैं । 


सेंघव लवण 

मधुर रस, स्निग्ध म्चिकर, लघु, हृदय, उत्तम, श्रप्मिदीपक, 
शीतवीय, वृष्य, नेन्र के लिये हितकारी व त्रिदोषनाशक है। 
सामुद्र लवए--मधुर विपाक, नातिशीतोष्णवीये, ईषतू रिनग्ध, 
आविदाही, मलभेदक, ईषत पित्तकर एवं शूलनाशक है। बिद- 
लबण--रुचिकर, तीहुए उष्णवीये, अप्निवधेक, क्षारयुक्त, वायु- 
निःसारक एबं | व ह्य रोग नाशक है । सौवचेल--लघु, 
उष्णवीये, कटु, अपिच्छिल, हद्य, सुगन्धि, रुचिकर, एवं गुल्म 
शूल ब विबन्ध सेग में हितकर है । रोमक--तीच्णवीये, अस्युध्ण, 
लघु, कट्ुविपाक, सूह्म, वातनाशक मूत्रल, एवं सबे शरीर में 
प्रवेशशील है । 


पोस्त बीज 
दाना--यह बल्त कारक, वृष्य, गुरुपाक, कफकर ब बात 
नाशक है | 
त्लि 
कहु तिक्त-मधुर-कषाय रस, गुरुपाक, बलकर, कटुविपाक, 
स्निग्धोष्ण बीय, त्रिदोष नाशक, केश और त्वचा के लिये दवितकारी 
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शीतस्पशे, स्तन्य-धर्धक, बण व दन्‍्त रोग के लिये हितकारी, ईषत्‌ 
मूत्रकारक, प्राही, अग्निवर्धक और बुद्धि जनक है । कृष्ण ( काला ) 
तिल श्रष्ठ होता है । 
इ््ति 
४ 
फज्ष वगे 

इस व में उन फलों का बेन होगा जो बिना पकाये 
( अग्नि पर ) भक्षण किये जाते हैं और जो प्राणी मात्र के लिये 
प्राण शक्ति को बढ़ाने बाले और मधुर, ईषत्‌ श्रम्ल रस युक्त, पुष्टि- 
प्रद एवं रसना को ठृप्त करने वाले हैं । इस में आम्र जग्बु, कदली, 
बिल्व, पनस, पीलू, जामरूल, नारिकेल, दाडिम, नारग. सृद्दीका, 
बाताम ( बादाम ), ,श्रभिषुक, कालिन्दक, खजूर, ताल खब्बुज, 
श्र गाटक, पपीतु, सेव सीताफल, अम्रत फल, विकड्ठुत, अमरूद 
परूषक, अनानास, लीची, लोकाट, राजजम्ब परभ्रृत नाना प्रादेशिक 
फल्न एवं तिंतिडी, बंदर, कमरंग, कपित्थ, नींबू लकुच, बहुवार, 
अम्लवेतस, आम्रातक, अम्ल दर्शहम, करमद प्रभ्ति अम्ल फल 
सम्मिलित होंगे। 

आम ( आम्र ) 

कच्चा आस ( अत्यन्त कच्चा ) कपायाम्ल' रस, रुचिकर; वायु 
एवं पित्त व्धक | तग्ण आम--अत्यन्त अम्ल, रूक्त, एवं रक्त दोष 
और त्रिशोष वर्धक है। आम की गुठली और छिलका निकाल कर 
धूप से शुष्क कर लेने से बह अमचुर या खटाई कहल्लाता है। यह 
मधुरअम्ल कपाय रस, मल भेदक, एवं वायु व कफ नाशफ है। पके 


परिशिष्ट ४६१९ 


हुए आम-ईपत कषाय युक्त, सधुर रस, स्निग्ध शीतबीय, गुरुपाक, 
वृष्य, श्रांप्र बर्धंक, बल कर, सुखप्रद, बण प्रसाधर, हृदयप्राही, 
बातनाशक, पित्त विनोधी एवं श्लेष्म और शुक्रवर्धक है। 

वृत्षपक्रआम्र - गुरु एवं विशेष कर वायुनाशक है । 

नोट--श्रधिक आम सेवन करने से अग्निमान्य, विषम ज्वर 
रक्त दुष्ट्रि, बढ गुदोदर और चच्षु रोग उसन्न होते हैं | परन्तु ये दोष 
मीठे आमों से नहीं होते | उक्त ढोप को दूर करने के लिये सॉठ 
के काह़े भे सौवचल और जीरा मिला कर पीना चाहिये | 

आश्रवत्त ( आमावट ) 

सुपक आम्र रस को कपड़े पर फेला कर सुखा लेने से यह 
तेयार होता है। यह सूये संताप से पक्क होने के कारण लघु हो 
जाता है। 

आम्र बीज 

इंप्त धग्ल रस युक्त, क्षत्य मधुर-रस वमि, अतिसार, 

हृदय के दाह का नाश करता है। 
जम्बु (जाओन) 

कषाय मधुर-रस, गुरु विष्ठग्भी प्राही कफपित्त नाशक, 

एब अलन्त घायु ब्धेक है । 
कदली फल 

केला अपक मधुरस, शीतबीय विष्टम्भी, गुरूपाक, 
स्तिग्ध एवं कफ, रक्ष पित्त, तृषा दाह, क्षत, क्षय और बात 
नाशक है। 
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पक्ष कदली 
रस वा बिपाक में मधुर, शीत बीय वृ ध्य, वृहण, रुचिकर, 
मांसव्धेक, एवं च्षुधा, तृष्णा, नेत्र रोग और ब प्रमेह नाशक है । 
नोट- भिन्न २ देशों में नाना प्रकार का कदली फल मिलता 
है। इनके गुणों में भी खान तथा जाति भेद से भिन्नता होती है । 


कच्चा बिल्व 
बेल-कच्चा बेल रिनग्ध, तीरुणोष्ण बीये, मलसग्राहक 
अग्निदीपक, कटुतिक्त कषाय रस एवं कफ व वायु नाशक है । 


पक्क बिल्व 


मधुर ओर गुरूपाक होता है । 


पीलू फल 
यह गुजरात तथा उत्तराषथ में पीलू नाम से ही सिद्ध है। 
यहां बाजार में सफ'ट/ नाम से मिज्ञता है । यह कफन्न वायुनांशक, 
पित्तवधक भेदक व गुल्म नाशक है| किन्तु जो पीलू मधुर, तिक- 
रस वाला होता हे वह आंधक उष्ण नहीं होता और त्रिदोष 
नाशक है| 


पनस ( कटहल ) 
पका हुआ कटहल मधुर रस; शीत बीये, स्निग्ध ठृष्तिकर, 
इृहंंश, मांस बर्धक, अत्यन्त कफकर, बलकारक, शुक्रजनक, एवं बायु 
रक्त पित्त, ज्षत व जण रोग नाशक है। 
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जामरुस 


यह जल बहुल ईषन मधुर, शीतबीये अनति पुष्टिकर है । 
यह दाह, उष्ण व बमन का नाश करता है| 


नारिकेल 
नारियल व खोवा शीत बीये, दुष्पान्य, विष्टम्भी,बस्ति- 
शोधक पुष्टिकारक, बलकर, एवं वायु रक्त पित्त व दाहनाशक है । 
विशेष करके कच्चा नारियल (डाभ ) पित्त ज्वर ब पित्त जनित 
सब प्रकार के रोगों को नाश करता है. नारियल का जल-मधुर, 
शीतल हृद्यग्रहही अपग्निदीपक, लघु. शुक्रवर्धक, पिपासा व पित्त 
नाशक 'ब बस्िशौधक हे । 


। दाडिय ( अनार ) 
मीठा, खट्टा-मीठा ओ खट्टा यह तीन प्रकार का अनार 
होता है । इन मे मैं ठा या बेदाना अनार-मधुर कपाय रस, स्निग्ध; 
सप्राह्दी लघु, तृप्तिकारक, शुक्रवधक, भेधा व बलवर्धक, त्रिदोष 
नाशक, एवं दृष्णा दाह, ज्वर हृदोग कण्ठ रोग व मुख रोग- 
नाशंक है । 

मधुरास्ल ( दाडिम ) 

अप्रिदीपक, रुचिक्र लघु ईषत पित्तवर्थक है ! 


अम्ल दाडिम 
वित्तवर्धेक अम्तरस, एव वायु व कफ नाशक है । 
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नारंगी 

ईपत श्रम्त, मधुर रस, हृथ, अन्न में रुचि बढ़ाने वाला, 

गुरुपाक दुषधाच्य एवं बातप्न है। 
द्राक्ष ( दाख, अंगूर ) 

मधुररस, शीतबीये, स्निग्ध बृंहण, दृष्य, एवं तृष्णा, 
दाह. ज्वर, श्रास, रक्पित्त, क्षत क्षय, वायु. पित्त, उदावत्ते, 
खरभेद, मदात्यय, मुख की तिक्कता, मुखशोष व कास प्रभृति 
रोगनाशक है। 

छुटद् द्रात्ञ (किशमिश ) बढ़ी द्राना से कुछ कम 
गुणवाली है । 

बादाम 

उष्णुवीये, स्तिग्ध। गुर, बरातनताशक व शुक्रवर्धक है। 
इसकी मजा ( मींगी ) मधुररस, स्निग्ध, उष्णुवीय, कफवंधक, 
दृष्य, एवं वायु व पित्तनाशक है; परन्तु रक्त पित्त रोगी के लिये 
हितकर नहीं है.। 

पिश्ता ( अभिषुक्र ) 

स्नेहन, पुष्टिपद बलकर, वृष्य रुचिकर व रसायन है | 

यह अधिक गुरु न होने पर भी अम्निम्तात्य को अधिक करता है| 
तरबूज ( कालिन्दक कच्चा ) 

गुख्पाक, मलसंभाहक एवं दृष्टि शक्ति, शुक्र व पित्तनाशक 
है। तरबूज ( सुपक्त होने पर ) उष्णवीये, ज्षारयुक्त, पित्तवर्थक 
एवं कफ व वायुनाशक है । 
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खरबजा 
मधुररस, शीतवीय, स्तविग्य, गृव्याक दृष्य, बलकर. 
मृत्रकारक, कोष्ट परिष्कारक एवं वायु थर पित्तनाशक है। इनमें 
कोई २ अम्ल मधुर रस युक्त व क्षार्युक्त होते हैं; वे रक्तपित्त 
तथा मूत्र कृद्चु को उसश्न करते हैं। 
ताल फल 
रक्तपित्त म कफवधेक, दुष्पाजय. मूत्रकारक, तन्दाकर, 
अभिष्यन्दी व शुक्रवधक है । इसका बीज-सधुरणतिपाक, मूत्रकारक, 
एवं वायुपित्तनाशक है। ५ 
खज्जूर 
यह तीन प्रकार का होता है ( १) चुद्र खज्जुर (२) पिण्ड 
खज्जुर (३) 3; । पिण्ड खज्जर पश्चिम भारत सरहद के 
निकट प्रदेशों & है । छोदरा पहले द्वीपास्तर से श्राता था 
पर श्रथ पश्चिम प्रदेश में तथा यहां भी उत्पन्न होता है। उक्त 
तीनों प्रकार के खड्जू(--शीतथीये, मधुररस, मधुरविपाक, लिग्ध, 
हुचिकर, हथ, क्षत एवं कफनाशक, गुरझ तृप्तिकर, रक्ृपित्त 
नाशक, पुष्टिकर, विष्ठम्भी, शुक्रवथेक, बल्कारक, एवं कोष्ठगत 
वायु, वमि, कफ, उबर, अतिसार, ज्षधा, तृष्णा, कास, श्रास, 
मन्तता, मुर््ठों, बातपैशिक. मदात्यय रोगनोशक है। 
खज्जू र रस 
मदकारक, पिक्तकारक. वातप्न, कफनाशक, रूचिजनक, 
अप्निप्रदीपक, बलकर एवं शुक्रवर्धक है । 
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अखरोट € अक्षीट ) 
मधुररस, नातिख्िग्पोष्ण, शीतबीये, बलकारक, वात व 
पित्तनाशक, कफ्व्धक, एवं रकदोष प्रशमनशील है । 
श्रृगॉटिक ( सिंघाड़ा, पानीफल ) 


कषाय मधुररस, शीतवीये, गुस्याक, दृष्य सप्राही वायु, 

श्लेध्मा व शुक्रवरधक एवं रक्तपित्त व दाहनाशक है । 
पपीता 

सधुररस गुस्पाक, विष्टम्भी, शीतल सारक, बलपुष्टि- 

प्रद है । 
सेब 

मधुर रस, मधुर विपाक, शीतवीय, गुण्पाक इृष्य, बृहण, 

शचिकर, शुक्र ब कफबथेक एवं वायु व पित्त नाशक है | 


सीताफल ( शरीफा ) 
सुमधुर, शीतबीय, तृष्णा व्‌ अरुविनाशक, ईपतृसारक 
व बलकर है, यह भी विदेशी फल है । 


नाशपाती 
यह पारस आदि मुगल देशों में अधिक पेदा होती है । 
भारत में भी श्रव उत्नन्न होती है। यह लघुपाक, वृष्य, सुखादु, 
व त्रिदोषनाशक है। 
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अप्रूद 


मधुर व सुरन्धियुक्त, किन्तु कस्चा ( अपकायस्था ) में 
कसेला ब दुजेर होता है। पका हुआ सुपच होता है। यह फल 
भी भारत मे दूर देश से आया हुआ है | ( दक्षिण अमेरिका से )। 
भारत में पारेवत नाम का इस जाति का फल होता है । 

फालसा ( परुषक ) 

कन्नां फालसा कपायरस लघुपाक व पित्तवर्धक है ! 
पका हुआ मधुर विपाक, शीवबीये विष्टम्भी, पुष्टिकारक, हथ। 
एब वायु, पित्त, दाह, रक्तदोष, ब्यर व क्षयरोग प्रश्ृति के किये 
हितकर है । 

गुलाब जामुन ( राजजम्बु ) 
मधुररस, . भी गुस्पाक व रुचिकर है। 
याला ( विकंकत ) 

सुपक होते पर मधुर, लघुपाक, अप्रिदीपन, सबेदोषनाशक, 

एव कामला व रहतपित्ञ शेग में उपकारी है। 
शहतूत ( पक्क ) 

गुरु, मधुर शीतबीय व बायुपित्त प्रशमक है किन्तु कथा 

सारक, अम्ल व उष्णवीय तथा रक्त पित्त प्रकोपक है । 
आतानास 

पका हुआ-सुमधुर वहषदू अग्ल होता है यह दीपन, 

पाचल, रचिकर एक यक्ृतरोग में लाभकारी है। 


छ्षर आहार 
लीची ( पढ्ी हुईं ) 
मधुर, शीतत्न, सुगग्धियुक्त, गुर, बलकर व पुष्टिकर है। 
लोकाट 


ईंपदम्लमधुर, पिदाही, लघु व रुचिकर है | यह पकने 
पर पीला खणें बणे का हो जाता है । 
अम्ल-बग 
अस्लिका, चुक्रिका, श्रम्ली, चुक्रा, दस्तशठा, चित्ा 
आदि नाम इमली के हैं। कच्ची इमली - भ्रम्लरस, गुरु, वायु- 
नाशक, एवं रक्तपित्त व कफ वर्धक है। पकी हुई अम्ल मधुर, 
अप्रिदीपन, रूक्ष, सारक, उष्णवीये एवं कफ वायुनाशक है। 


इत्ताम्ल 


इसका फल कच्ची श्रवद्धा में अम्ल, उष्णबीय, बातप्न 
व कफ पित्त वधेक है। पकने पर गुरु, सल्ल संप्राही, कटुकषायरस, 


होता है । 
बेर ( कोल बदर ) 


यह कच्ची भवस्था में पित्तकर व कफवर्धक है। किन्तु 
किन्तु पकने पर वायु पित्तताशक, ल्षिग्ध, ईषदू मधुर रस, एवं 
मलनिःसारक द्वोता है। 
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आग्रातक ( आपड़ा ) 

यह श्र/्त और मधुर दो प्रकार का होता है | उन में अम्ल 
जातीय आमड़ा धिदाही, गुरु व पित्तवर्धक है। मधुर आमड़ां ठृप्ति- 
कारक, बलकर, मासवर्धक, शरीर मे स्निग्धता उत्पन्न करने बाला, 
कफ बंधक, शीत बीये, शुक्र ब्धक एव बष्टम्भी है 

अम्बीर की जातियां 

नींबू की जातिया-इसकी अनेक जातियों है । इन में कुछ तो 
किल्नत्‌ अम्ल रस युक्त मधुर होते है जेसे-सन्तरें, नारंगी, मीठे, 
मोसम्बी, ओर कुछ अम्ल मधुर रस जेंसे चकोतरे, मीठे, गल गल, 
आदि । कुछ अग्ल रस प्रधान होते हैं जैसे-जम्बीरा, कागजी, नेपाली, 
अम्ल गलगल आदि । परन्तु इन सबों में एक प्रकार की श्राहलादक 
सुगन्धि हांती है। ये सत्र प्रकार के नींबू रुचि वर्धक श्रौर शरीर के 
लिये उपकारी होते हैं। जो मधुर और ईपदमग्लरस युक्त होता है 
यह बल्ये तथा श्नति पित्त वध्धक द्वोता है। जो श्रम्ल रस प्रधान 
दोता है वह पित्त बध क होता है । 

जम्बीर नींबू अत्यम्ल, वायु व कफ माशक, "पित्त प्रकोप 
कारक, एवं पिपासा; शूल, कफ, उत्ललेश, वमि व श्वास रोग के 
'ल्ये हितकर है। किन्तु जम्बीर जाति के फल्न मधुर रस दाने से 
से हृथ्य व पुष्टि प्रद होते हैं । 

अम्छ वेतम 

अम्ल वेतस को एक प्रकार से वृहदाकार अम्बीर कह सकते 

है। इसके श्रनेक नाम यथा-शतवेधी, सहख्ननुत शख द्रावक आदि 


४७४ आहार 


मिलते हैं । इसके फल्न मे इतनी तीज अम्लता होती है कि यदि 
लोहे क्री सुई इसके अन्दर दो तीन दिन रख छोड़ी जाय तो वह गल 
जाती है । बाजार में अम्लबेत नाम की एक खट्टी बेल भी मिलती 
है, अत' उसे ही भ्रम वश न समझना चाहिये। क्यों कि, यह एक 
फल है | यह अत्यन्त अम्ल रस, भेदक, लघु, अग्निदीपन, पित्त- 
बंध क, रोम हृपेकारक, रूच्त एबं हद्गेग, शूल, गुल्म, पुरीदोष, 
मूत्रदोष, सीहा, रदावत्ते, हि्का, आनाह, अराचि, श्वास कास, 
श्रजीणें, बमि, कफरोग वा वातरोग नाशक है ! 


बिजोरा 


मधुराग्ल रस, अ्रप्रिपदीपक, लघु, हथ वा रक्पित्त नाशक है 
एवं कठ, जिह्ा, और हृदय शोधन कारकर है | यह खास, कास 
अरुचि पिपासा रोग मे हितकर है । 


वाताभिया ( मधुककेटी ) 


यह पू्ष कथित गुण युक्त एबं शीतल ब पित्त नाशक है । 
उसी प्रकार अन्य सभी नींबुओं को समझ लेना चाहिये | 
चाणुकाम्ल 
जाड़े के दिनों से चने के कोमल पत्तों पर एक प्रकार का 
तीज अम्ल पदार्थ पैदा होता है. जिस पर उपाकाल मे एक चादर 
बिछाकर उसे निचोड़ लेते हैं। यही चणकाश्रम्ल होता है! यह 
विशेष कर अग्निदीपक, बातहर एबं पाचक होता है । 


परिशिष्ट प्डृ 


कपित्थ ( केथ या खट्ठा बेल ) 


स्रन्न, विषनाशक, मल रोधक, बायुवधेक मधुराम्श कपाय 
रस युक्त व सुगन्ध युक्त होने के कारण रुचिकारक होता है | 


करमद ( करोंदा ) 


करमद ओर कमरख तथा लकुच एवं चालता-ये सब प्राय: 
अतिशय अम्ल, विदाही, तथा बहुदोष $क होते हैं ! 


फूल विषयक सामान्य परिभाषा 


बिल्व ( बेल ) को छोड़ कर प्रायः सभी फल पकने पर गुण 
दायक होते हूँ परन्तु बेल पकने पर विष्टम्भी तथा अपकाबस्था में 
विशेष गुण दायक होता है| द्राक्ता, बिल्व, हर, आमलकी, प्रभ्नति 
को छोड़ कर सभी फल प्राय: सरस अवस्था में विशेष गुणदायक 
होते हैं पर ये शुष्क अवस्था में अधिक गुणकारी होते हैँ । जो 
फल हिम, अग्नि वा दूषित वायु के संस्पश से दूषित हो, सप कीटादि 
से दृष्ट हो तो उसे कदांपि भक्षण न करे । अकाल में उल्न्न, गन्‍्दे 
स्थान में उत्तन्न, एवं सड़ा हुआ फल नहीं खाना चाहिये। 

“कल्लेपु परिपक्त यद्‌ गुणवत्तदुदाहतम्‌। 

बिल्वादन्यत्र विज्ञे यमाम तद्धिगणान्वितम्‌ ॥ ' 

फल्लेषु सरस यत्‌ स्यादू गुणवत्तदुदाहतम | 

द्राक्षा विल्व शिवादीना फल शुष्क गुणाधिकम ॥। सु. सू, ४६ 

॥ इति ॥ 
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